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VOIMAILIJOIDEN RAVITSEMUSTIETÄMYS JA LISÄRAVINTEIDEN KÄYTTÖ
Voimailijoiden ravitsemustietämykseen ja lisäravinteiden käyttöön liittyy uskomuksia ja myyttejä,
jotka eivät välttämättä perustu tutkimustietoon. Virheellinen ravitsemus ja lisäravinteiden käyttö
saattavat haitata suorituskykyä sekä kehitystä ja aiheuttaa rahan käyttämisen toimimattomiin
lisäravinteisiin. Pahimmassa tapauksessa väärä tieto voi vaarantaa voimailijan terveyden.
Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää, minkälainen tietämys voimailijoilla on ravitsemuksesta sekä
mitä lisäravinteita voimailijat käyttävät. Tavoitteena oli myös tutkia, onko ravitsemustietämyksellä
yhteyttä lisäravinteiden käyttöön.
Tutkimus toteutettiin internetiin laaditulla kyselylomakkeella, jossa tiedusteltiin vastaajien taustaa,
lisäravinteiden käyttöä sekä tietämystä perusravitsemuksesta ja urheilijan ravitsemuksesta. Aineisto
kerättiin helsinkiläisiltä ja kuopiolaisilta kuntosaleilta sekä internetin Pakkotoisto-
keskustelufoorumilta. Tutkimukseen osallistui 62 henkilöä, joista kymmenen oli naisia. Vastaajat
olivat iältään 17-37-vuotiaita voimailijoita Suomesta. Tutkimuksesta rajattiin pois
kehonrakennuksessa, fitnessissä, voimanostossa tai painonnostossa kilpailevat voimailijat.
Tutkimuksen tulosten mukaan vastaajat tiesivät päivittäisten aterioiden lukumäärän ja suositeltavan
ateriavälin hyvin. Tietämys rasvan ja kuidun suhteen oli pääosin hyvää, vaikkakin rasvan laadun
suhteen vastauksissa oli suuresti hajontaa. Kalsiumin ja D-vitamiinin saantisuositukset sekä
painonhallinnan periaatteet olivat vastaajille tuttuja. Vastaukset urheilijan ravitsemukseen
kuvastivat sitä, että voimailijoilla oli runsaasti virheellisiä uskomuksia tähän aihealueeseen liittyen.
Lisäravinteiden käyttö vastaajilla oli runsasta – ainoastaan neljä vastaajaa ei käyttänyt mitään
lisäravinnetta. Yleisimmin käytetty lisäravinne oli proteiinilisä. Myös vitamiini- ja
kivennäisainevalmisteiden käyttö oli yleistä. Lisäravinteiden suhteen voimailijoilla esiintyi
perusteetonta käyttöä niin käytetyissä lisäravinteissa kuin niiden käyttömäärissäkin. Tutkimuksessa
ei havaittu ravitsemustietämyksellä olevan yhteyttä lisäravinteiden käyttöön. Sen sijaan
ravitsemustietämykseen liittyvän muutaman yksittäisen asian ja omega-3- sekä
aminohappovalmisteiden käytöllä havaittiin olevan yhteyttä.
Tämän tutkimuksen mukaan voimailijoiden keskuudessa lisäravinteiden käyttö on yleistä.
Voimailijoilla esiintyy vääristyneitä, tutkimustietoon perustumattomia uskomuksia ja myyttejä
ravitsemuksesta. Lisäravinteiden käyttö ei aina perustu niistä saatavaan hyötyyn vaan usein
pelkkään uskomukseen niiden toimivuudesta.
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NUTRITION KNOWLEDGE AND USE OF SPORTS SUPPLEMENTS IN STRENGTH
ATHLETES
The nutrition knowledge and use of sports supplements in strength athletes are related to beliefs and
myths which are not necessarily based on evidence. Flawed nutrition and use of sports supplements
may harm performance and progress of the athlete and cause spending money on useless sports
supplements. In the worst scenario the incorrect knowledge may jeopardize athlete`s health.
The goal of this study was to determine what kind of strength athlete`s nutrition knowledge is and
what sports supplements do strength athletes use. The goal was also to study if there is connection
between nutrition knowledge and the use of sports supplements.
The study was conducted by an internet questionnaire in which the respondent`s background, use of
sports supplements and knowledge in basic and sports nutrition was enquired. The data was
gathered from gyms in Helsinki and Kuopio and internet forum Pakkotoisto. 62 person, from which
10 was women, took part in the study. The respondents were strength athletes from Finland aged
between 17 and 37. Competitors in bodybuilding, fitness, powerlifting and weightlifting were
eliminated from the study.
According to the results obtained from the study the respondents were aware of the amount of daily
meals and recommended gap between meals. Knowledge of fat and fiber was mainly good although
there was great variation in the replies about the quality of fat. Recommendations for calcium and
vitamin  D  as  well  as  the  principles  of  weight  control  were  well  known.  The  replies  to  sports
nutrition reflected the fact that strength athletes have lots of flawed beliefs related to this field of
nutrition. Use of sports supplements was widespread among the respondents – only four of them did
not use any sports supplement. The most frequently used sports supplement was protein
supplement. The use of vitamin and mineral supplements also was general. There was unjustified
use of sports supplements considering the products themselves as well as the quantities used. No
association between the nutrition knowledge and sports supplement use was observed. Instead a
connection between a few single issues in nutrition knowledge and the use of omega-3 and amino
acid supplements was observed.
According to this study the use sports supplements is widespread among strength athletes. Among
strength athletes there are distorted, not-evidence based beliefs and myths about nutrition. Use of
sports supplements is not always based on the benefit obtained from them but only on the belief in
their functionality.
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61 JOHDANTO
Jo voimaharjoittelu yksinään edistää lihasten proteiinisynteesiä (Breen ja Phillips 2012,
Churchward-Venne ym. 2012, Farnfield ym. 2012, Phillips ym. 2012). Yhdistämällä
voimaharjoitteluun oikeanlainen ruokavalio, voidaan kehitystä vielä entisestään tehostaa.
Voimailijan ruokavalio poikkeaa fyysisesti passiivisen ihmisen ruokavaliosta siten, että energian- ja
proteiinintarve kasvavat. Liian alhainen energian- ja proteiininsaanti hidastaa palautumista, edistää
lihaskataboliaa ja johtaa pahimmassa tapauksessa ylirasittumiseen sekä sairastumisiin (Kreider ym.
2010).
Lisäravinteiden tuomisella järkevään ruokavalioon voidaan kehitys maksimoida. Toimivien
lisäravinteiden, kuten palautusjuoman, kreatiinimonohydraatin, proteiinilisän tai massanlisääjän
avulla voidaan tehostaa harjoituksen jälkeistä palautumista sekä proteiinisynteesiä (Hulmi ym.
2010, Sundell ym. 2011, Phillips ym. 2012, Cermak ym. 2012), kasvattaa voimatasoja
(Vandenberghe ym. 1997, Cooper ym. 2012) sekä lisätä lihasmassaa (Kreider ym. 1996, Cermak
ym. 2012). Suuri osa markkinoilla olevista lisäravinteista, kuten ?-hydroksi-?-metyylibutyraatti
(Rowlands ja Thomson 2009, Currell ym. 2012), glutamiini (Colker ym. 2000, Newsholme ym.
2011) ja L-karnitiini (Burke ym. 2009, Jeukendrup ja Randell 2011) näyttävät olevan hyödyttömiä,
pahimmillaan haitallisia (Peternelj ja Coombes 2011, Powers ym. 2011) tai jopa terveyden
vaarantavia (Manore 2012). Toisaalta toimivienkin lisäravinteiden hyödyt voidaan mitätöidä
käyttämällä niitä väärin.
Niin urheilijan ravitsemukseen kuin lisäravinteisiinkin liittyvät vääristyneet uskomukset saattavat
haitata voimailijan kehitystä ja pahimmassa tapauksessa vaarantaa hänen terveytensä. Tässä
tutkimuksessa tavoitteena oli selvittää, minkälainen voimailijoiden tietämys ravitsemuksesta ja
lisäravinteista on. Toisekseen tavoitteena oli selvittää, mitä lisäravinteita voimailijat käyttävät.
Myös ravitsemustietämyksen ja lisäravinteiden käytön yhteyttä selvitettiin.
72 KIRJALLISUUS
2.1 Urheilijan ravitsemussuositukset
Urheilijan ravitsemussuositukset on laatinut International Society of Sports Nutrition (Kreider ym.
2010).
2.1.1 Energia
Tärkeintä urheilijan ravitsemuksessa on huolehtia riittävästä energiansaannista (Kreider ym. 2010).
Tavallisen kuntoilijan, joka harrastaa liikuntaa kolme kertaa viikossa 30 – 40 minuuttia kerrallaan,
energiantarve on noin 25 – 35 kcal/painokilo/vrk. Tämä tarkoittaa 50 – 80-kiloiselle 1 800 – 2 400
kcal:n energiansaantia vuorokaudessa. Lisäenergiantarve on tällöin arviolta 200 – 400 kcal
harjoituskertaa kohden. Energiantarve on yleensä mahdollista tyydyttää normaalia ruokavaliota
noudattaen.
Urheilija, joka harrastaa intensiivisesti raskasta liikuntaa kohtuullisen (2 – 3 tuntia päivässä 5 – 6
päivänä viikossa) tai suuren (päivittäin yhteensä 3 – 6 tuntia jaettuna 1 – 2 kertaan päivässä 5 – 6
päivänä viikossa) määrän saattaa kuluttaa 600 – 1 200 kcal tai jopa enemmän yhdessä tunnissa
harjoituksen aikana (Kreider ym. 2010). Näiden henkilöiden energiantarve saattaa olla 50 – 80
kcal/painokilo/vrk, mikä vastaa 2 500 – 8 000 kcal energiansaantia vuorokaudessa 50 – 100-
kiloiselle urheilijalle. Huippu-urheilijoilla energiankulutus voi nousta niinkin korkeaksi kuin 12 000
kcal vuorokaudessa (150 – 200 kcal/painokilo/vrk 60 – 80-kiloiselle urheilijalle), kuten Tour de
Franceen osallistuvilla pyöräilijöillä on arvioitu. Painavien urheilijoiden (100 – 150 kg)
energiantarve voi helposti nousta 6 000 – 12 000 kcal/vrk tasolle.
Urheilijan, joka on suurikokoinen tai joka harjoittelee useita kertoja päivässä tai intensiivisesti, on
usein erittäin vaikeaa saada riittävästi energiaa pelkällä monipuolisella, tasapainoisella ruokavaliolla
(Kreider ym. 2010). Negatiivisessa energiatasapainossa toteutettu harjoittelu johtaa helposti painon
ja lihaskudoksen menetyksiin, sairastumisiin, ylirasituksen aiheuttamiin fyysisiin ja psyykkisiin
oireisiin sekä suorituskyvyn alenemiseen. Monet urheilijat ovat harjoittelun aikaisen liian vähäisen
energiansaannin riskiryhmässä. Esimerkiksi juoksijat, pyöräilijät, uimarit, triathlonistit,
voimistelijat, luistelijat, tanssijat, painijat, nyrkkeilijät ja urheilijat, jotka yrittävät pudottaa painoaan
liian nopeasti ovat erityisen herkkiä energiansaannin vajeeseen harjoittelun aikana.
8Intensiivinen harjoittelu usein johtaa vähentyneeseen ruokahaluun ja muutoksiin
syömistuntemuksissa siten, että monille urheilijoille ruoka ei yksinkertaisesti maistu yhtä hyvin
kuin normaalisti (Kreider ym. 2010). Urheilija ei välttämättä halua harjoitella moneen tuntiin
ruokailun jälkeen täydenolon tunteen tai ruoansulatuskanavan mahdollisten häiriöiden vuoksi.
Matkustelu ja harjoitteluaikataulut saattavat rajoittaa ruoan saatavuutta sekä niitä ruokia, joita
urheilija on tottunut syömään. Ruokailuajat olisikin järkevää suunnitella siten, että ne sopivat
harjoitteluaikatauluihin. Urheilijalla tulisi olla päivän mittaan saatavilla riittävä määrä energiatiheitä
ruokia, joita hän voi syödä välipaloina aterioiden välillä. Välipaloiksi sopivat esimerkiksi erilaiset
juomat, hedelmät, energiapatukat jne. Urheilijan tulisi syödä päivittäin 4 – 6 ateriaa sekä nauttia
välipaloja aterioiden välissä energiantarvetta täyttämään. Energiatiheiden urheilupatukoiden sekä
korkeaenergisten hiilihydraatti- ja proteiinilisäravinteiden avulla on helppo varmistaa riittävä
energiansaanti harjoittelussa.
2.1.2 Hiilihydraatit
Riittävän energiantarpeen lisäksi on tärkeää varmistaa, että urheilija nauttii tarpeeksi hiilihydraattia,
proteiinia ja rasvaa (Kreider ym. 2010). Tavallinen kuntoilija, joka liikkuu 3 – 4 kertaa viikossa 30
– 60 minuuttia kerrallaan, saa energiaravintoaineita tarpeeksi noudattamalla tavanomaista,
suositusten mukaista ruokavaliota. Tällaisessa ruokavaliossa energiasta 45 – 55 % (3 – 5
g/painokilo/vrk) tulee hiilihydraateista, 10 – 15 % (0,8 – 1,0 g/painokilo/vrk) proteiinista ja 25 – 35
% (0,5 – 1,5 g/painokilo/vrk) rasvoista. Kun liikunnan teho ja määrä kasvavat, lisääntyy myös
hiilihydraattien ja proteiinin tarve. Kun urheilijan harjoittelu on määrältään kohtuullista mutta
teholtaan intensiivistä (2 – 3 tuntia kertaa kohden, 5 – 6 kertaa viikossa), hiilihydraattien osuuden
ruokavaliosta tulisi nousta 55 – 65 prosenttiin. Tämä tarkoittaa 5 – 8 g/painokilo/vrk eli 250 – 1 200
g vuorokaudessa 50 – 150-kiloiselle urheilijalle, jotta hän pystyisi ylläpitämään maksan ja lihasten
glykogeenivarastoja. Harjoittelultaan suuren määrän ja intensiteetin urheilija (3 – 6 tuntia kertaa
kohden 1 – 2 kertaa päivässä 5 – 6 päivänä viikossa) saattaa tarvita hiilihydraattia 8 – 10 g
painokiloaan kohden vuorokaudessa glykogeenivarastojensa ylläpitämiseen. Määrät ovat 400 –
1 500 g hiilihydraattia vuorokaudessa 50 – 150-kiloiselle urheilijalle ja ne vastaavat esimerkiksi 0,5
– 2 kg spaghettia.
Ihanteellisessa tilanteessa enemmistö ruokavalion hiilihydraateista olisi glykeemiseltä indeksiltään
eli vaikutukselta verensokeriin matalaa tai kohtuullista kuten täysvilja, kasvikset, hedelmät jne.
(Kreider ym. 2010). Käytännössä tämä on kuitenkin vaikeaa kovassa harjoittelussa, kun
9energiantarve voi olla valtava. Energiantarvetta suositellaan tyydytettäväksi lisäämällä ruokavalioon
erilaisia hiilihydraattipitoisia juomia ja mehuja sekä hiilihydraatteja sisältäviä lisäravinteita.
Elimistö pystyy hapettamaan hiilihydraattia 1 – 1,1 g minuutissa tai 60 g tunnissa (Kreider ym.
2010). Kilpa-urheilijalle suositellaan nautittavaksi urheilusuorituksessa 0,7 g/painokilo
hiilihydraattia tunnissa 6 – 8-prosenttisessa liuoksessa (6 – 8 g hiilihydraattia per 100 ml nestettä).
Toisaalta jo 0,6 g/kg/tunti maltodekstriiniä saattaa riittää maksimaaliseen hiilihydraatin
hyväksikäyttöön. Edellä esitettyjä lukuja suuremmat määrät eivät lisää hiilihydraattien hapettamista
energiaksi.
Siihen, kuinka suuri osa ravinnon hiilihydraatista hapetetaan energiaksi, vaikuttaa hiilihydraatin
tyyppi (Kreider ym. 2010). Tämä johtuu siitä, että eri hiilihydraattien imeytymisessä tarvitaan
erilaisia kuljettajia. Korkein hapettumisaste on disakkarideilla ja polysakkarideilla kuten sakkaroosi,
maltoosi ja maltodekstriini. Sen sijaan fruktoosilla, galaktoosilla, trehaloosilla ja isomaltuloosilla
hapettumisaste on alhaisempi. Korkeimmat hiilihydraattien hapettumisasteet saavutetaan
nauttimalla kahden eri hiilihydraatin yhdistelmää yhden sijaan. Tällaisia yhdistelmiä ovat glukoosi
ja sakkaroosi, maltodekstriini ja fruktoosi sekä glukoosi ja fruktoosi (Currell ja Jeukendrup 2008,
Kreider ym. 2010). Sopivia hiilihydraattien suhteita ovat 1 – 1,2 maltodekstriiniä ja 0,8 – 1,0
fruktoosia sekä glukoosia ja fruktoosia suhteessa 2:1. Hiilihydraattien tyypit tuleekin ottaa
huomioon suunniteltaessa harjoitusta edeltävää, harjoituksen aikaista ja harjoituksen jälkeistä
hiilihydraattien nauttimista. Tämä on välttämätöntä jotta hiilihydraattien hyväksikäyttö
urheilusuorituksessa voitaisiin maksimoida.
2.1.3 Proteiini
Aikaisemmin ajateltiin, ettei urheilijan proteiinintarve poikkea tavallisen ihmisen tarpeesta eli
urheilijoille suositeltiin proteiinia 0,8 – 1,0 g/painokilo/vrk (Kreider ym. 2010). Nykyisin
urheilijalle suositellaan noin kaksinkertaista määrää proteiinia tavalliseen ihmiseen verrattuna: 1,5 –
2,0 g painokiloa kohden vuorokaudessa (Kreider ym. 2010). Riittämätön proteiininsaanti johtaa
urheilijan elimistössä negatiiviseen typpitasapainoon. Tämä saattaa lisätä proteiinikataboliaa ja
hidastaa palautumista. Tilanteen jatkuessa pidempään se voi johtaa lihasten menetyksiin ja
ylikuntoon.
Kuntoilija tyydyttää proteiinintarpeensa nauttimalla 0,8 – 1,0 g proteiinia painokiloa kohden
vuorokaudessa (Kreider ym. 2010). Iäkkäillä korkeampi proteiininsaanti (1,0 – 1,2 g/painokilo/vrk)
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saattaa auttaa ehkäisemään sarkopeniaa. Urheilija, joka harrastaa liikuntaa kohtuullisina määrinä
intensiivisellä teholla, tarvitsee proteiinia 1 – 1,5 g/painokilo/vrk. Tämä vastaa 50 – 225 g proteiinia
50 – 150-kiloisella urheilijalla. Korkeatehoista, määrältään runsasta liikuntaa harrastavan urheilijan
tulisi nauttia proteiinia 1,5 – 2,0 g/painokilo/vrk. Tämä vastaa 75 – 300 g proteiinia 50 – 150-
kiloisella urheilijalla. Kevyemmillä urheilijoilla tuskin on ongelmia tarvittavien proteiinimäärien
saavuttamisessa tavanomaisella ruokavaliolla. Suurikokoisilla urheilijoilla riittävän proteiinin
saaminen ravinnosta taas tuottaa usein vaikeuksia. Monen lajin urheilijoiden on todettu olevan
suuressa vaarassa proteiini-aliravitsemukselle. Näitä ovat esimerkiksi juoksijat, pyöräilijät, uimarit,
triathlonistit, voimistelijat, tanssijat, luistelijat, painijat ja nyrkkeilijät. Täten erityistä huomiota
tulee kiinnittää urheilijoiden riittävään proteiininsaantiin.
Kaikki proteiinit eivät ole samanarvoisia (Kreider ym. 2010). Proteiinin laatuun vaikuttaa
proteiininlähde, proteiinin aminohappokoostumus sekä mahdolliset proteiinin valmistusmenetelmät.
Nämä erot vaikuttavat proteiinin biologista aktiivisuutta omaavien aminohappojen ja peptidien
hyväksikäytettävyyteen. Biologista aktiivisuutta on proteiinin erilaisilla fraktioilla kuten ?-
laktalbumiini, ?-laktoglobuliini, glykomakropeptidit, immunoglobuliinit, laktoperoksidaasit ja
laktoferriini. Myös proteiinin imeytymisnopeudella on merkitystä: erilaiset proteiinit (esimerkiksi
kaseiini ja hera) imeytyvät eri nopeuksilla. Tällä taas on suora vaikutus elimistön kataboliaan ja
anaboliaan. Nopeammin imeytyvä hera lisää tehokkaammin proteiinisynteesiä ja proteiinin
hapettumista ilman vaikutusta proteiinikataboliaan (Boirie 1997). Kaseiini lisää proteiinisynteesiä
ainoastaan hieman, proteiinin hapettumista kohtuullisesti mutta ehkäisee merkittävästi
proteiinikataboliaa. Soijassa leusiinin ja muiden haaraketjuisten aminohappojen pitoisuus on
alhaisempi kuin maidon proteiineissa (Tang ym. 2009). Cribbin ym. (2006) tutkimuksessa päivittäin
nautittu hydrolysoitu heraisolaatti lisäsi kaseiinia tehokkaammin rasvatonta kudosta ja voimaa sekä
vähensi rasvakudoksen määrää kehonrakentajilla.
Voimaharjoituksen yhteydessä parhaita proteiininlähteitä näyttävät olevan heran tai muut maidon
proteiinit (Sundell ym. 2011). Hera taas saattaa toimia paremmin kuin kaseiini (Pennings ym. 2011,
Sundell ym. 2011, Churchward-Venne ym. 2012). Heran paremmuus ei kuitenkaan ole täysin selvä
(Tipton ym. 2004). Yksi syy heran mahdolliseen paremmuuteen voisi olla se, että se lisää
tehokkaammin proteiinisynteesiä heti voimaharjoituksen jälkeen kuin kaseiini- tai soijaproteiini
(Tang ym. 2009, Sundell ym. 2011). Herassa on myös hyvin runsaasti leusiinia, noin 12 %, sekä
muita välttämättömiä ja haaraketjuisia aminohappoja (Taulukko 1, Sundell ym. 2011). Heran
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imeytyminen on nopeaa: sen proteiinit eivät saostu happamassa mahalaukussa vaan kulkeutuvat
nopeasti ohutsuoleen ja sieltä eteenpäin verenkiertoon.
Taulukko 1. Proteiinivalmisteiden välttämättömien aminohappojen pitoisuudet 100 g/ valmiste
(Muokattu Hulmi ym. 2010).
Välttämätön
aminohappo
Heraisolaatti (g) Herahydrolysaatti
(g)
Kaseiini (g) Soijaproteiini-
isolaatti (g)
Isoleusiini 6,1 5,5 4,7 4,9
Leusiini 12,2 14,2 8,9 8,2
Lysiini 10,2 10,2 7,6 6,3
Metioniini 3,3 2,4 3 1,3
Fenyylialaniini 3 3,8 5,1 5,2
Treoniini 6,8 5,5 4,4 3,8
Tryptofaani 1,8 2,3 1,2 1,3
Valiini 5,9 5,9 5,9 5
BCAA yhteensä 24,2 25,6 19,5 18,1
EAA yhteensä 49,2 49,8 40,7 36
BCAA = haaraketjuiset aminohapot
EAA = välttämättömät aminohapot
Siinä missä aminohappojen aiheuttama lisäys proteiinisynteesissä on ohimenevä ja enimmilläänkin
vain muutaman tunnin kestävä, voimaharjoitus herkistää lihakset aminohappojen vastaanottamiselle
huomattavasti pidemmäksi aikaa (24, jopa 48 tuntia): harjoituksen jälkeinen aika, ”anabolinen
ikkuna”, on kaikista otollisinta aikaa anabolian kasvattamiselle (Breen ja Phillips 2012,
Churchward-Venne ym. 2012, Farnfield ym. 2012, Phillips ym. 2012). Burdin ym. (2011) mukaan
tämä kestää ainakin 24 tuntia. Voimaharjoituksen tulee kuitenkin olla tarpeeksi raskas saadakseen
aikaan nämä vaikutukset: tutkimuksissa, joissa harjoituspainot- ja volyymi ovat olleet liian pienet
suhteessa koehenkilöiden fyysiseen kuntoon, ei kiihtynyttä proteiinisynteesiä ole todettu (Tipton
ym. 1996, Rennie ja Tipton 2000). Tosin harjoituspainoilla näyttää olevan tässä pienempi merkitys:
jo 30 % maksimivoimasta tehdyillä painoilla pystytään stimuloimaan proteiinisynteesiä yhtä
tehokkaasti kuin painoilla jotka ovat noin 70 – 80 % maksimivoimasta (Burd ym. 2012, Mitchell
ym. 2012). Tämä kuitenkin edellyttää, että harjoitussarjat tehdään uupumukseen saakka.
Mitä nopeammin voimaharjoituksen jälkeen nautitaan proteiinia, sen parempi: harjoituksen
aikaansaama proteiinisynteesin nousu on voimakkaimmillaan (noin 100 – 150 % yli perustason)
heti harjoituksen jälkeen joten harjoittelun ja ravitsemuksen synergistiset vaikutukset
proteiinisynteesiin ovat suurimmillaan tänä aikana (Churchward-Venne ym. 2012). Phillipsin ym.
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(1997) mukaan yksittäinen voimaharjoitus nostaa lihasproteiinisynteesin lepotason yli
seuraavanlaisesti: 112 % (3 tuntia harjoituksesta), 65 % (24 tuntia harjoituksesta) ja 34 % (48 tuntia
harjoituksesta). MacDougallin ym. (1995) päätyvät siihen, että voimaharjoitus nostaa neljän tunnin
kuluessa harjoituksesta lihasproteiinisynteesin 50 prosenttiin yli lepotason ja 109 prosenttiin kun
harjoituksesta on kulunut 24 tuntia. Tämän jälkeen lihasproteiinisynteesi heikkenee nopeasti siten
että se on 36 tunnin kohdalla harjoituksesta palautunut takaisin lepotasoon. Kuvassa 1 on esitetty
lihasten proteiinisynteesin kasvun voimakkuus voimaharjoituksen jälkeen.
Kuva 1. Lihasten proteiinisynteesi voimaharjoituksen jälkeen (Muokattu Dreyer ym. 2006).
Yhdistämällä voimaharjoitteluun proteiinin nauttiminen voidaan lihasten proteiinisynteesiä vielä
entisestään tehostaa (Dreyer ym. 2008). Proteiinisynteesi on voimaharjoituksen jälkeen eniten
koholla proteiinia nauttineilla henkilöillä (Kuva 2). Tutkimuksessa proteiini nautittiin vasta tunti
harjoituksen jälkeen.
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Kuva 2. Lihasten proteiinisynteesi voimaharjoituksen jälkeen tilanteessa, jossa proteiinia joko on tai
ei ole nautittu (Muokattu Dreyer ym. 2008).
Myös harjoituksen jälkeisten 24 – 48 tunnin aikana erityisen tärkeää nauttia säännöllisin ja tasaisin
väliajoin (3 – 4 tuntia) proteiinia (Churchward-Venne ym. 2012, Phillips ym. 2012). Näin
voimaharjoittelun ja ravinnon synergian avulla on mahdollista pitää proteiinisynteesin aktiivisuus
mahdollisimman korkealla. Ensimmäisten 24 tunnin aikana harjoituksen jälkeen proteiinin
nauttiminen myös yöllä saattaa olla järkevää (Churchward-Venne ym. 2012).
Proteiinin riittävän määrän lisäksi tuleekin huolehtia siitä, että nautittu proteiini on korkealaatuista
(Kreider ym. 2010). Parhaita vähärasvaisia korkealaatuisen proteiinin lähteitä ovat nahaton kana,
kala, kananmunanvalkuainen ja rasvaton maito. Parhaat korkealaatuisen proteiinin lähteet
lisäravinteissa ovat heraproteiini, ternimaito, kaseiini, maitoproteiini ja kananmunaproteiini.
Vaikka jotkut urheilijat eivät tarvitsekaan lisäravinneproteiinia ja monet
urheiluravitsemusasiantuntijat ovat sitä mieltä, että proteiinilisäravinteet ovat tarpeettomia,
suositellaan monelle urheilijalle usein ruokavalion täydentämistä proteiinilisällä, koska näin
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voidaan tyydyttää proteiinintarve sekä taata välttämättömien aminohappojen saanti harjoituksen
jälkeen proteiinisynteesin maksimoimiseksi (Kreider ym. 2010).
Urheilijan ravitsemussuosituksissa International Society of Sports Nutrition (ISSN) tiivistää
kantansa urheilijan proteiiniravitsemukseen kuuten kohtaan (Kreider ym. 2010). Urheilijan
proteiinintarve on fyysisesti passiivista ihmistä suurempi (Taulukko 2). Lisäksi proteiinin laadulla
ja ajoituksella on erityisen tärkeä rooli urheilijan proteiiniravitsemuksessa. Esitän nämä kohdat
taulukossa 2.
Taulukko 2. Tiivistelmä urheilijan proteiiniravitsemuksesta urheilijoiden ravitsemussuositusten
(International Society of Sports Nutrition, ISSN) mukaan (Kreider ym. 2010).
1. Urheilija tarvitsee noin 1,4 – 2,0 g proteiinia painokiloaan kohden vuorokaudessa.
2. Ei ole näyttöä siitä, että tämänsuuruiset määrät aiheuttaisivat haittaa terveen urheilijan
terveydelle.
3. Tavoite on, että proteiinintarve tyydytettäisiin tavallisella ruoalla. Lisäravinneproteiini on
kuitenkin turvallinen ja helppo tapa lisätä korkealaatuista proteiinia ruokavalioon.
4. Proteiinin nauttimisen ajoittaminen harjoituksen läheisyyteen tuo monenlaisia hyötyjä
kuten tehokkaampi palautuminen ja suurempi rasvattoman massan lisäys.
5. Proteiinin osat kuten haaraketjuiset aminohapot ovat osoittautuneet hyödyllisiksi
urheilijalle. Ne lisäävät proteiinisynteesiä, vähentävät proteiinien hajotusta ja mahdollisesti
edistävät harjoituksesta palautumisessa.
6. Liikkuvat henkilöt tarvitsevat enemmän proteiinia kuin fyysisesti passiiviset.
2.1.4 Rasva
Urheilijoiden suositellaan nauttivan kohtuullisen määrän rasvaa, noin 30 %
kokonaisenergiansaannista. Kun urheilijalla on menossa korkean määrän harjoittelujakso, voidaan
rasvan määrä turvallisesti nostaa niinkin korkealle kuin 50 % kokonaisenergiansaannista. Kehon
rasvaprosentin pienentämiseen tähtäävän urheilijan kannattaa syödä tätä huomattavasti pienempi
määrää rasvaa. Sopiva rasvan määrä painonpudotuksessa on 0,5 – 1 g painokiloa kohden
vuorokaudessa.
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Myös rasvan laatu tulee huomioida ja esimerkiksi omega-3-rasvahappojen riittävästä saannista tulee
huolehtia. Omega-3-rasvahappojen nauttiminen (4 g/vrk) näyttää edistävän lihasten
proteiinisynteesiä (Smith ym. 2011a, Smith ym. 2011b, Churchward-Venne ym. 2012). Toisaalta
omega-3-valmisteen nauttiminen saattaa lisätä oksidatiivista stressiä urheilijoilla (Filaire ym. 2010).
Urheilijoiden tulisi perehtyä eri ruoka-aineiden rasvapitoisuuksiin ja rasvan laatuun, jotta he
osaisivat tehdä oikeita valintoja ja arvioida ruokavalionsa rasvan määrän.
Urheilijan tulisi saada rasvaa yhtä paljon tai hieman enemmän kuin henkilön, joka ei urheile
(Kreider ym. 2010). Urheilija tarvitsee rasvaa energiatasapainon ylläpitoon, lihastensisäisten
triasyyliglyserolivarastojen täydentämiseen ja riittävään välttämättömien rasvahappojen saantiin.
Näiden tekijöiden takia rasvan saannin lisääminen saattaa olla perusteltua. Ruokavalion
rasvamäärän lisääminen riippuu urheilijan harjoitustilanteesta ja tavoitteista. Rasvamäärältään
korkeampi ruokavalio, jossa rasvasta saadaan 41,0 % kokonaisenergiasta, näyttää ylläpitävän
elimistön testosteronitasoja paremmin kuin vähärasvainen ruokavalio, jossa 18,8 %
kokonaisenergiasta saadaan rasvasta (Dorgan ym. 1996, Kreider ym. 2010) – tätä tukevat myös
Bishopin ym. (1988), Keyn ym. (1990), Volekin ym. (1997) sekä Sallisen ym. (2004) tutkimukset.
Tällä on merkitystä erityisesti silloin, kun urheilijalla esiintyy liiallisen harjoittelun johdosta usein
todettua testosteronitasojen alenemista.
Kuten taulukossa 3 todetaan, rasvamäärän lisäksi myös ruokavalion rasvahappokoostumuksella
saattaa olla vaikutusta testosteronitasoihin: Volekin ym. (1997) tutkimuksessa rasvahapoista
kaikista voimakkaimmin testosteronia nostava vaikutus oli kertatyydyttymättömillä (korrelaatio
0,79), toiseksi voimakkain tyydyttyneillä (0,77) rasvahapoilla. Runsaan monityydyttymättömien
rasvahappojen saannin suhteessa alhaiseen tyydyttyneiden rasvahappoihin saantiin todettiin
vähentävän elimistön testosteronipitoisuutta (Taulukko 3). Sen sijaan Keyn ym. (1990)
tutkimuksessa rasvahapoista ainoastaan monityydyttymättömät nostivat testosteronipitoisuuksia.
Rasvahappokoostumuksen vaikutus elimistön testosteronipitoisuuteen näyttääkin olevan
ristiriitainen. Korkea rasvansaanti näyttää lisäävän myös elimistön insuliininkaltaisen kasvutekijä
1:n (IGF-1) pitoisuuksia elimistössä (Kaklamani ym. 1999, Heald ym. 2003).
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Taulukko 3. Ravintoaineiden korrelaatiot testosteronin pitoisuuksiin (Muokattu Volek ym. 1997).
Ravintoaine Korrelaatio testosteronin kanssa
Proteiini, % -0,71*
Rasva, % 0,72*
SFA 0,77 #
MUFA 0,79 #
PUFA/SFA -0,63 +
Proteiini/hiilihydraatit-suhde -0,59 +
% = ravintoaineen prosentuaalinen osuus kokonaisenergiasta
* = P ? 0.01
# = P ? 0.005
+ = P ? 0.05
SFA = tyydyttyneet rasvahapot
MUFA = kertatyydyttymättömät rasvahapot
PUFA/SFA = monityydyttymättömien ja tyydyttyneiden rasvahappojen saannin suhde
2.1.5 Aterioiden ajoitus ja energiavarastojen täydentäminen
Aterioiden ajoituksella ja koostumuksella on merkitystä suorituskyvyn, harjoitusadaptaation ja
ylirasituksen ehkäisyn kannalta (Kreider ym. 2010). Hiilihydraattien nauttimisesta 4 tunnin kuluttua
hiilihydraatit ovat imeytyneet ja niiden varastoituminen glykogeenina lihaksiin ja maksaan on
alkanut. Tästä syystä harjoitusta edeltävä ateria tulisi nauttia noin 4 – 6 tuntia ennen harjoitusta.
Käytännössä tämä tarkoittaa sitä, että jos harjoitukset ovat iltapäivällä, on aamupala
glykogeenivarastojen täydentämisen kannalta päivän tärkein ateria. 50 g hiilihydraattia ja 5 – 10 g
proteiinia sisältävä välipala 30 – 60 minuuttia ennen harjoitusta lisää hiilihydraattien saatavuutta
intensiivisen harjoituksen loppua kohden. Tämä lisää myös aminohappojen saatavuutta ja vähentää
harjoituksen aiheuttamaa proteiinikataboliaa.
Kestävyysharjoituksen keston ylittäessä tunnin urheilijan tulisi nauttia glukoosi-elektrolyytti-liuosta
juomana ylläpitääkseen riittävän veren glukoositason, estääkseen kuivumista ja vähentääkseen
intensiivisen harjoituksen immunosuppressiivista vaikutusta (Kreider ym. 2010). Kaikkien lajien
urheilijoiden tulisi intensiivisen harjoituksen jälkeen nauttia 30 minuutin sisällä palautumisjuomaa,
joka sisältää hiilihydraattia 1 g/painokilo ja proteiinia 0,5 g/painokilo. Kahden tunnin sisään
harjoituksesta tulisi syödä runsashiilihydraattinen ateria. Näin voidaan kiihdyttää glykogeenin
uudelleenmuodostumista  ja lisätä anabolisten hormonien pitoisuuksia, joka edistää palautumista
harjoittelusta.
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Kaksi tai kolme päivää ennen kilpailuja urheilijan tulisi keventää harjoitteluaan 30 – 50 prosentilla
ja nauttia 200 – 300 g ylimääräistä hiilihydraattia päivässä (Kreider ym. 2010). Tätä kutsutaan
hiilihydraattitankkaukseksi. Sen on todettu aiheuttavan ylikyllästämisen elimistön
hiilihydraattivarastoissa ennen kilpailua ja parantavan urheilijan suorituskykyä
kestävyystyyppisessä suorituksessa.
Urheilijan ravitsemussuosituksissa International Society of Sports Nutrition (ISSN) tiivistää
kantansa urheilijan aterioiden ajoituksesta kymmeneen kohtaan (Kreider ym. 2010), jotka on
esitetty taulukossa 4. Taulukosta ilmenee, että aterioiden ajoittamisella on aivan keskeinen vaikutus
urheilijan suorituskykyyn ja kehitykseen.
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Taulukko 4. Tiivistelmä urheilijan aterioiden ajoituksesta urheilijoiden ravitsemussuositusten
(International Society of Sports Nutrition, ISSN) mukaan (Kreider ym. 2010).
1. Yli 60 – 90 minuuttia kestävä kohtuullisen tai korkean intensiteetin harjoitus tyhjentää
kehon hiilihydraattivarastot: ravinnon järkevällä ajoittamisella voidaan vaikuttaa näihin
muutoksiin.
2. Intensiivisen harjoituksen aikana tulisi nauttia veren glukoositasojen ylläpitämiseen 15 – 20
minuutin välein 3 – 4,5 dl hiilihydraatti-elektrolyytti-liuosta, joka sisältää hiilihydraattia 6 –
8 g per 1 dl liuosta
3. Glukoosi, fruktoosi, sakkaroosi ja muut korkean glykeemisen indeksin hiilihydraatit
imeytyvät helposti. Fruktoosin nautittu määrä kannattaa kuitenkin minimoida sillä se
imeytyy hitaammin ja aiheuttaa ruoansulatuskanavan ongelmia helpommin kuin muut.
4. Proteiinin (0,15 – 0,25 g/painokilo/vrk) mukanaolo hiilihydraattipitoisessa juomassa,
erityisesti harjoituksen jälkeen, on hyvin siedetty ja saattaa tehostaa lihasglykogeenin
uudelleenmuodostusta silloin kun hiilihydraattien saanti on tarvetta pienempää.
5. Nauttimalla 6 – 20 g välttämättömiä aminohappoja ja 30 – 40 g korkean glykeemisen
indeksin hiilihydraatteja kolmen tunnin sisällä harjoituksen päättymisestä ja välittömästi
ennen harjoitusta voidaan merkittävästi lisätä lihasten proteiinisynteesiä.
6. Päivittäinen harjoituksen jälkeen nautittu hiilihydraatti-proteiini-lisä saa aikaan suuremman
kasvun voimassa, lisää enemmän rasvattoman kudoksen määrää ja vähentää kehon
rasvaprosenttia säännöllisessä voimaharjoittelussa.
7. Maitoproteiinin eri lähteiden (hera ja kaseiini) imeytyminen poikkeaa toisistaan. Tällä
saattaa olla merkitystä sen kannalta, millaisia vaikutuksia harjoituksen yhteydessä nautittu
proteiini elimistössä saa aikaan.
8. Kreatiinimonohydraatin lisääminen voimaharjoittelun yhteydessä nautittuun hiilihydraatti-
proteiini-lisään edistää tehokkaammin voimankasvua ja kehonkoostumuksen muuttumista
edullisempaan suuntaan verrattuna tilanteeseen jossa kreatiinia ei ole mukana.
9. Ravitsemuksen pääpaino tulisi olla hiilihydraatin ja proteiinin riittävän saatavuuden ja
annostelun varmistamisessa. Pieni määrä rasvaa ei näytä kuitenkaan olevan haitallista ja
saattaa auttaa kontrolloimaan glykeemisiä vasteita harjoituksen aikana.
10. Riippumatta ajoituksesta säännöllinen hiilihydraattia ja proteiinia (hiilihydraatti: proteiini-
suhde 3:1) sisältävien välipalojen tai aterioiden nauttiminen auttaa edistämään palautumista
ja lihasglykogeenin uudelleenmuodostusta verrattuna tilanteeseen jossa hiilihydraatteja
nautitaan vähemmän.
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2.1.6 Vitamiinit
Monilla vitamiinilisillä saattaa olla edullisia vaikutuksia terveyteen (Kreider ym. 2010). Näitä ovat
mm. E-vitamiini, niasiini, foolihappo ja C-vitamiini. Harvasta vitamiinilisästä kuitenkaan on hyötyä
urheilusuorituksen kannalta. Antioksidantit C- ja E-vitamiini saattavat auttaa urheilijaa sietämään
raskasta harjoittelua paremmin vähentämällä oksidatiivista stressiä. Teoriassa nämä saattavat auttaa
urheilijaa sietämään paremmin raskasta harjoittelua, joka taas johtaa parantuneeseen
suorituskykyyn. C-vitamiini voi auttaa immuunipuolustuksen ylläpitämisessä raskaan harjoittelun
aikana: 500 mg C-vitamiinia intensiivisen harjoituksen jälkeen nautittuna saattaa vähentää
ylähengitysteiden tulehduksia (Kreider ym. 2010). C-vitamiinilisä saattaa myös lyhentää flunssan
oireiden kestoa: tulee kuitenkin muistaa, että parhaat tulokset saavutettiin hyvin korkeilla
annoksilla, jopa 8 000 mg vuorokaudessa (Maggini ym. 2012), eikä tämä ole ainakaan urheilijalle
järkevä määrä (Powers ym. 2011).
Hyvin suuret annokset (3 000 mg) C-vitamiinia saattavat vähentää voimaharjoittelun jälkeistä
lihaskipua (Kaminski ja Boal 1992, Bryer ja Goldfarb 2006). Käytännössä näyttää kuitenkin siltä
että C-vitamiinilisä ei paranna suorituskykyä voimailijoilla, elleivät he kärsi C-vitamiinin
puutoksesta (Evans 2000, Kreider ym. 2010). Myöskään 270 mg E-vitamiinia vuorokaudessa
nautittuna yhdessä 1 000 mg C-vitamiinin kanssa ei näytä vaikuttavan suorituskykyyn (Theodorou
ym. 2011). Edes 800 mg E-vitamiinilisä ei edistä palautumista voimaharjoittelusta (Avery ym.
2003). Antioksidanttilisän hyöty urheilijalle onkin kyseenalainen (Stear ym. 2009).
Tulee muistaa, että C-vitamiinin puutos heikentää urheilijan suorituskykyä (Finaud ym. 2006).
Hyvin suuret määrät (16-kertaiset suosituksiin nähden) C-vitamiinia saattavat jopa huonontaa
suorituskykyä (Peternelj ja Coombes 2011, Powers ym. 2011). Urheilijan onkin järkevintä saada
tarvitsemansa antioksidantit monipuolisesta ruokavaliosta (Stear ym. 2009, Peternelj ja Coombes
2011, Powers ym. 2011). Nauttimalla antioksidantit ruokavaliosta voidaan myös yliannostuksen
riskiä pienentää (Stear ym. 2009).
Muista vitamiineista näyttäisi olevan hyvin vähän ylimääräistä hyötyä urheilijalle, jolla on käytössä
normaali, riittävästi tarpeellisia ravintoaineita sisältävä ruokavalio (Kreider ym. 2010). Esimerkiksi
ylenmääräisestä D-vitamiinin nauttimisesta ei näytä oleva hyötyä voimailijalle niin kauan kun hän
ei kärsi sen puutoksesta (Kreider ym. 2010, Powers ym. 2011). Monella urheilijalla on kuitenkin
ruokavaliossaan puutteita, jotka aiheuttavat liian vähäistä vitamiinien saantia (Kreider ym. 2010).
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Tästä syystä urheilijoille usein suositellaan intensiivisen harjoitusjakson aikana päivittäiseen
käyttöön pieni annos monivitamiinia ja/tai vitamiineilla rikastettu harjoituksen jälkeinen
hiilihydraatti-proteiini-lisä.
2.1.7 Kivennäisaineet
Vitamiinilisän nauttiminen auttaa urheilijaa yleensä vasta tämän kärsiessä puutoksesta, kun taas
kivennäisainelisästä voi olla hyötyä jo aiemmin (Kreider ym. 2010). Natriumfosfaattitankkaus
saattaa kasvattaa maksimaalista hapenottokykyä, anaerobista kynnystä ja parantaa
kestävyysurheilijan suorituskykyä 8 – 10 prosentilla. Suolan lisääminen ruokavalioon silloin kun
harjoitellaan kuumassa mahdollisesti auttaa nestetasapainon ylläpitämisessä ja estää dehydraatiota.
Pitkäkestoisessa harjoituksessa suolalisä harjoituksen aikana on tarpeen. Harjoituksen aikana
nautittu sinkkilisä (25 mg/vrk) saattaa vähentää harjoittelun aiheuttamia negatiivisia muutoksia
elimistön immuunipuolustuksessa. 10 mg sinkkilisä vuorokaudessa yhdistettynä 1 000 mg C-
vitamiiniin saattaa vähentää flunssan oireiden kestoa (Maggini ym. 2012). Myös Fashnerin ym.
(2012) sekä Sciencen ym. (2012) mukaan sinkkilisä saattaa vähentää flunssan oireiden kestoa.
Urheilijoilla on todettu liian vähäistä saantia joidenkin kivennäsaineiden, esimerkiksi raudan ja
sinkin, suhteen (Kreider ym. 2010). Erityisesti naisilla esiintyy liian alhaista raudansaantia, vaikka
varsinaista puutostilaa ja anemiaa esiintyykin harvoin (Clarkson 1991). Puutos heikentää
suorituskykyä, kun taas puutoksen korjaaminen parantaa yleensä harjoittelukapasiteettia. Monella
kivennäisaineella, esimerkiksi rauta- tai magnesiumlisällä, on vaikutusta urheilijan suorituskykyyn
ainoastaan silloin kun sillä korjataan urheilijan puutosta kyseisen kivennäisaineen suhteen.
Joidenkin lajien urheilijat ovat erityisen herkkiä kärsimään ennenaikaisesta osteoporoosista: tähän
on apua kalsiumlisästä. Toisaalta kalsiumlisä saattaa vaikuttaa kehon koostumukseen edistämällä
rasva-aineenvaihduntaa.
2.1.8 Neste
Urheilijan  suorituskyky  voi  kärsiä  merkittävästi  jo  silloin,  kun  kehon  painosta  2  %  on  menetetty
hikoiluna (Kreider ym. 2010). Esimerkiksi 70-kiloisen urheilijan menettäessä harjoituksen aikana
painostaan yli 1,4 kg (2 %) suorituskyky yleensä alenee merkittävästi. Jos painonlasku harjoituksen
aikana on yli 4 % kehon painosta, tuloksena voi olla lämpöuupumus, lämpöhalvaus ja mahdollisesti
jopa kuolema. Tästä syystä on erittäin tärkeää, että urheilija nauttii riittävän määrän vettä ja/tai
glukoosi-elektrolyytti-liuosta urheilujuomana harjoituksen aikana ylläpitääkseen nestetasapainon.
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Urheilijalla normaali hikoilun määrä vaihtelee 0,5 litrasta 2 litraan tunnissa riippuen lämpötilasta,
ilmankosteudesta, harjoituksen intensiteetistä sekä hikoilun määrästä harjoituksen aikana. Tämä
tarkoittaa sitä, että ylläpitääkseen nestetasapainon ja estääkseen dehydraatiota urheilijan tulee
nauttia nestettä 0,5 – 2,0 l/h hyvittääkseen menettämänsä painon. Käytännössä tämä vaatii sen että
urheilija juo harjoituksen aikana 5 – 15 minuutin välein noin 2 dl kylmää vettä tai glukoosi-
elektrolyytti-liuosta urheilujuomana.
Urheilijan ei tulisi luottaa janontunteeseensa ja juoda sen mukaan, koska ihminen ei yleensä tule
janoiseksi ennen kuin hän on menettänyt hien mukana merkittävän määrän nestettä (Kreider ym.
2010). Urheilijan tulisikin punnita itsensä ennen ja jälkeen harjoituksen varmistaakseen, että hän on
juonut riittävän määrän nestettä. Jokaista menetettyä 500 g kohden tulisi juoda 7 dl vettä, jotta
nesteytys on riittävää. Urheilijan tulisi totuttaa itsensä sietämään suurempien vesimäärien juomista
harjoituksen aikana ja huolehtia siitä, että nauttii enemmän nestettä lämpimämmässä tai
kosteammassa ympäristössä. Dehydraation estäminen on yksi tehokkaimmista tavoista ylläpitää
harjoittelukapasiteettia.
2.2 Lisäravinteet
2.2.1 Lisäravinteiden luokittelu
Lisäravinteet voivat auttaa urheilijaa saamaan riittävän määrän energiaa, hiilihydraatteja ja
proteiinia (Kreider ym. 2010). Lisäravinteet ovat kuitenkin nimensä mukaisesti ainoastaan lisä
ruokavalioon, eivät laadukkaan ruokavalion korvikkeita (Kreider ym. 2010, Sundell ym. 2011).
Suurimman osan lisäravinteista ei ole juuri todettu vaikuttavan harjoitteluun ja/tai suorituskykyyn.
On kuitenkin olemassa lisäravinteita, joiden on todettu edistävän suorituskykyä ja/tai palautumista.
Tavallisen ruokavalion täydentäminen näillä lisäravinteilla saattaa auttaa suorituskyvyn
maksimoimisessa. Taulukossa 5 on esitetty tässä kirjallisuuskatsauksessa läpikäytyjä lisäravinteita
niiden käyttöluokan ja toimivuuden mukaan.
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Taulukko 5. Yhteenveto eri kategorioiden lisäravinteista tutkimuksiin perustuvan näytön mukaan
(Muokattu Kreider ym. 2010).
Kategoria Lihasmassan
kasvattaminen
Painonpudotus Suorituskyvyn
edistäminen
Todetusti tehokas Massanlisääjät Kofeiini Kofeiini
Kreatiinimonohydraatti Kreatiinimonohydraatti
Proteiini ?-alaniini
Välttämättömät aminohapot
Mahdollisesti
tehokas
HMB (harjoittelemattomat,
harjoittelua juuri aloittavat
henkilöt)
Kalsium Palautusjuoma
Haaraketjuiset aminohapot Vihreä tee-uute Haaraketjuiset aminohapot
CLA Välttämättömät
aminohapot
HMB
Liian aikaista todeta ZMA
Ei todettu vaikutusta Glutamiini  L-karnitiini Glutamiini
CLA
Tribulus terrestris
HMB = ?-hydroksi-?-metyylibutyraatti
CLA = Konjugoitu linolihappo
ZMA = Sinkki-magnesiumaspartaatti
Massanlisääjät, kreatiinimonohydraatti, proteiinilisät, kofeiini ja ?-alaniini ovat lisäravinteita, jotka
tutkimusten mukaan voivat kasvattaa lihasmassaa, edistää painonpudotusta tai parantaa
suorituskykyä (Taulukko 5). Välttämättömien aminohappojen nauttiminen lisäravinteena näyttää
edistävän lihasmassan kasvua kun taas niiden vaikutus suorituskykyyn on kuitenkin vielä epäselvä,
kuten myös haaraketjuisten aminohappojen vaikutus lihasmassaan ja suorituskykyyn. ?-hydroksi-?-
metyylibutyraatti (HMB) kuuluu vaikutuksiltaan mahdollisesti potentiaalisiin lisäravinteisiin. Sama
koskee erilaisia rasvanpolttovalmisteita kuten vihreää teetä sekä konjugoitua linolihappoa. Kalsium
saattaa edistää rasvanpolttoa. Sinkki-magnesiumaspartaatin (ZMA) suhteen asiaa on vielä liian
aikaista todeta. Glutamiini, tribulus terrestris sekä L-karnitiini kuuluvat lisäravinteisiin joilla ei ole
todettua vaikutusta lihasmassaan, suorituskykyyn eikä painonpudotukseen (Taulukko 5).
Liikuntaravitsemuksen asiantuntijoilla on lisäravinteiden käytössä tärkeä rooli ja suuri vastuu
(Kreider ym. 2010). Suositellessaan lisäravinteiden käyttöä urheilijoille heidän tulee olla tietoisia
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kyseisillä lisäravinteilla tehtyjen tutkimusten tuloksista: liikuntaravitsemuksen asiantuntijoiden
suositusten tulee perustua tutkimustuloksiin. Tulee myös muistaa, että vaikka lisän muodossa
nautitulla ravintoaineella ei olisikaan vaikutusta urheilijan suorituskykyyn, saattaa sen käytöllä silti
olla edullisia vaikutuksia urheilijan terveyteen.
2.2.2 Massanlisääjät
Yksi yleisimpiä tapoja urheilijalla kasvattaa lihasmassaa on lisätä ylimääräistä energiaa
ruokavalioon (Kreider ym. 2010). Mitä enemmän energiaa ruokavalio sisältää, sitä tehokkaammin
paino ja rasvaton lihasmassa kasvavat (Forbes ym. 1986). Ylimääräinen energia näyttää olevan
proteiiniakin tärkeämpi tekijä painonnousun kannalta (Welle ym. 1989). Toisaalta, jos osa
ylimääräisestä energiasta tulee proteiinista, on painonnousu vieläkin tehokkaampaa (Kreider ym.
1996).
Tämä niin sanottu ”bulkkaus” voidaan tehdä syömällä enemmän ruokaa ja/tai käyttämällä
massanlisääjäjauheita (Kreider ym. 2010). Massanlisääjäjauheet ovat koostumukseltaan erilaisia.
Suurin osa niiden sisältämästä energiasta tulee yleensä hiilihydraateista ja rasvaa niissä on niukasti
(Kreider ym. 1996). Koostumus kuitenkin vaihtelee suuresti: esimerkiksi Kreiderin ja työtovereiden
(1996) tutkimuksessa käytetyistä massanlisääjistä toinen sisälsi hiilihydraattia 290 g, proteiinia 60 g
ja rasvaa 1 g valmisteen energiamäärän ollessa 1400 kcal. Toinen valmiste sisälsi hiilihydraattia 64
g, proteiinia 67 g ja rasvaa 5 g energiamäärän ollessa 570 kcal. Jälkimmäisessä oli mukana myös
kreatiinia ja erilaisia aminohappoja, esimerkiksi glutamiinia. Massanlisääjäjauheet lisäsivät painoa
tehokkaammin kuin pelkkä hiilihydraatti.
Kasvattaakseen lihasmassaa urheilijan on saatava riittävästi energiaa (Kreider ym. 2010). 500 –
1 000 kcal:n lisääminen päivittäiseen ruokavalioon yhdistettynä voimaharjoitteluun johtaa
painonnousuun. Tällaisella runsaasti energiaa sisältävällä ruokavaliolla painonnoususta ainoastaan
noin 30 – 50 % johtuu lihaskudoksen kasvusta ja muu painon lisäys on seurausta rasvakudoksen
määrän lisääntymisestä. Syömällä enemmän kuin kuluttaa voi siis edistää lihaskasvua mutta
mukana tuleva kehon rasvakudoksen määrän kasvu ei välttämättä ole toivottava asia kaikille
urheilijoille. Tästä syystä runsaasti energiaa sisältävä ruokavalio ja siinä mahdollisesti mukana
olevat massanlisääjät eivät yleensä ole suositeltavin tapa urheilijalle lisätä painoa.
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2.2.3 Kreatiinimonohydraatti
Kreatiinimonohydraatti on mahdollisesti kaikista tehokkain lisäravinne nostamaan suorituskykyä ja
lisäämään lihasmassaa (Kreider ym. 2010). Kreatiinin muodoista nimenomaan
kreatiinimonohydraatti on kaikista tutkituin ja kliinisesti tehokkain. Esimerkiksi puskuroituun
kreatiiniin verrattuna kreatiinimonohydraatti on aivan yhtä tehokas ja turvallinen (Jagim ym. 2012).
Kreatiinimonohydraatti lisää kehon massaa ja/tai lihasmassaa yhdistettynä harjoitteluun.
Painonlisäys on ollut yleensä noin 1 – 2 kg:n luokkaa enemmän kuin kontrolleilla 4 – 12 viikon
aikana (Kreider ym. 2003, Kreider ym. 2010). Kreatiinimonohydraatin nauttiminen (20 g/vrk
ensimmäisten 4 vuorokauden ajan, jonka jälkeen 5 g/vrk) yhdistettynä voimaharjoitteluun lisäsi 10
viikossa maksimivoimaa 20 – 25 %, toistomääriä 10 – 25 % ja rasvatonta kehonpainoa 60 %
enemmän kuin verrokeilla (Vandenberghe ym. 1997). Samansuuntaisia tuloksia on todettu
muissakin tutkimuksissa (Kelly ja Jenkins 1998, Kreider ym. 1998, Noonan ym. 1998, Becque ym.
2000, Cooper ym. 2012). Tutkimusten mukaan kreatiinimonohydraatin voimaa lisäävä vaikutus
näyttää selvältä (Rawson ja Volek 2003).
Lihasmassan kasvu johtuu urheilijan lisääntyneestä kapasiteetista suorittaa korkeatehoista
harjoitusta ja käyttää suurempia painoja. Tämä johtaa siihen, että urheilija pystyy harjoittelemaan
kovempaa ja siten saamaan aikaan merkittävämpiä harjoitusadaptaatioita ja lihashypertrofiaa. Jo
kreatiinimonohydraatin lyhytaikainen (5-7 vuorokautta) käyttö näyttää lisäävän maksimivoimaa 5 –
15 %, toistomääriä 5 – 15 % ja parantavan suorituskykyä niin yksittäisissä (1 – 5 %) kuin
toistuvissakin (5 – 15 %) sprinttisuorituksissa (Kreider 2003, Buford ym. 2007). 25 g/vrk
kreatiinimonohydraattia nautittuna 7 vuorokauden ajan lisäsi merkittävästi voimaa
penkkipunnerruksessa ja hyppykyykyssä (Volek ym. 1997).
Kreatiini lisää suorituskykyä erityisesti lajeissa joissa intensiteetti on korkea ja suoritus
intermittoivaa sisältäen toistuvia sprinttejä (Kreider ym. 2010). Tällaisia lajeja ovat mm.
voimannosto, pikajuoksu ja jalkapallo. Sama koskee korkeatehoista intervalliharjoittelua. Ennen
hiilihydraattitankkausta suoritettu kreatiinivarastojen täydentäminen voi edistää elimistön kykyä
varastoida hiilihydraatteja. Kreatiinin nauttiminen yhdessä hiilihydraatin kanssa saattaa sekin lisätä
hiilihydraattien varastoitumista. Kreatiinimonohydraattilisä saattaa myös suoraan parantaa
kestävyyssuoritusta (Kreider ym. 2010) vaikka näyttöä onkin ettei kreatiini lisää suorituskykyä
kestävyysurheilussa (van Loon ym. 2003, Bemben ja Lamont 2005). Kreatiini saattaa edistää
palautumista aerobisissa lajeissa (Bemben ja Lamont 2005).
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Ainoa kreatiinimonohydraatin käytöstä aiheutuva kliinisesti merkittävä sivuvaikutus on
mahdollinen painonnousu (Kreider ym. 2010). Sen lyhyt- tai pitkäaikaiskäytön haittavaikutuksista
terveille henkilöille ei ole näyttöä. Tästä huolimatta Sundell ym. (2011) suhtautuvat kreatiinilisän
pitkäaikaiskäyttöön varovaisesti. Tutkimuksissa on saatu ristiriitaisia tuloksia siitä, kuormittaako
kreatiinilisä munuaisia sen mahdollisen veren kreatiniinipitoisuuden suurentamisen kautta (Sundell
ym. 2011). Munuaisten vajaatoiminnasta kärsiville kreatiinimonohydraatin käyttöä ei suositella.
Kreatiinimonohydraatti ei myöskään lisää loukkaantumisen riskiä harjoittelussa (Kreider ym. 2010).
Päinvastoin se saattaa jopa auttaa ehkäisemään loukkaantumisia. Kreatiinomonohydraatti voi myös
parantaa suorituskykyä kuumassa ja/tai kosteassa ympäristössä harjoiteltaessa (Dalbo ym. 2008,
Kreider ym. 2010). Se saattaa pienentää dehydraation riskiä harjoituksen aikana lisäämällä kehon
kokonaisnesteen määrää, alentamalla elimistön lämpötilaa, harjoitussykettä ja hikoilua.
Dehydraatiossa kreatiinimonohydraatti mahdollisesti auttaa palautumista lisäämällä plasman
volyymia.
Tehokkain tapa lisätä lihasten kreatiinivarastoja on nauttia kreatiinimonohydraattia noin 0,3
g/painokilo päivässä vähintään 3 päivän (Kreider ym. 2010) tai viikon (Sundell ym. 2011) ajan.
Tämän jälkeen jatketaan 3 – 5 g/vrk annoksilla, joka riittää pitämään varastot korkealla.
Pienemmätkin annokset riittävät lihasten kreatiinivarastojen nostamiseen. Nauttimalla noin 2 – 3 g
kreatiinimonohydraattia päivässä voidaan kreatiinivarastot nostaa riittävälle tasolle 3 – 4 viikossa.
Tämän tavan vaikutus suorituskykyyn ei kuitenkaan ole yhtä selkeä verrattuna tankkaukseen
suuremmilla annoksilla. Hiilihydraatin tai hiilihydraatin ja proteiinin nauttiminen yhdessä
kreatiinilisän kanssa lisää kreatiinin kertymistä lihaksiin. Tästä ei kuitenkaan välttämättä ole
ylimääräistä hyötyä suorituskyvyn kannalta verrattuna tilanteeseen jossa kreatiinimonohydraattia
nautitaan yksinään.
2.2.4 Proteiini
Proteiinilisät ovat helppo tapa varmistaa urheilijan riittävä ja laadukas proteiininsaanti (Kreider ym.
2010). Tämä taas on tärkeää urheilijan suorituskyvyn kannalta kuten kappaleessa 2.3 on todettu.
Proteiinilisät edistävät lihasmassan ja voiman kasvua kun ne yhdistetään voimaharjoitteluun
(Cermak ym. 2012). Proteiinin nauttiminen yli päivittäisen tarpeen (1,4 – 2 g/painokilo) ei
kuitenkaan näytä tuovan lisäetua voiman tai lihasmassan lisäämisen suhteen. Ylimääräinen proteiini
lisää ainoastaan proteiinin hapettamista energiaksi ilman vaikutusta proteiinisynteesiin
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(Tarnopolsky ym. 1992, Moore ym. 2009). 2,62 g/painokilo proteiinia vuorokaudessa ei lisää
voimaa eikä lihasmassaa ensimmäisen harjoittelukuukauden aikana aikaisemmin harjoitelleilla
voimailijoilla verrattuna 1,35 g proteiinia painokiloa kohden (Lemon ym. 1992). Voimailijoilla 1,4
g proteiinia/painokilo vuorokaudessa lisäsi proteiinisynteesiä merkitsevästi enemmän kuin 0,9 g
proteiinia/painokilo (Kuva 3, tummat pylväät) leusiinin oksidaation pysyessä molemmissa samana.
Sen sijaan 2,4 g proteiinia/painokilo lisäsi leusiinin oksidaatiota merkitsevästi lisäämättä koko
kehon proteiinisynteesiä enemmän kuin 1,4 g/kg/vrk.
Kuva 3. Päivittäisen proteiininsaannin vaikutus koko kehon proteiinisynteesiin (Muokattu
Tarnopolsky ym. 1992). Tummat pylväät kuvaavat voimaharjoittelua harrastavia, vaaleat pylväät
harrastamattomia henkilöitä.
Verrattuna 0 grammaan proteiinia voimaharjoituksen jälkeen nautittu 5 g proteiinia lisäsi lihasten
proteiinisynteesiä 37 % (Kuva 4, P < 0.01). 10 g proteiinia lisäsi proteiinisynteesiä 56 % (P < 0.01).
Sen sijaan 20 g proteiinia lisäsi lihasproteiinisynteesiä maksimaalisesti: 93 % verrattuna paastoon (P
< 0.01). 40 grammalla proteiinia oli yhtä suuri vaikutus proteiinisynteesiin kuin 20 grammalla (P =
0.29).
K
oko kehon proteiinisynteesi
(m
g/kg/h)
Proteiininsaanti (g/kg/vrk)
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Kuva 4. Voimaharjoituksen jälkeen nautitun proteiinin vaikutus lihasproteiinisynteesiin (Muokattu
Moore ym. 2009).
10 g välttämättömiä aminohappoja, joka vastaa 25 g korkealaatuista proteiinia, näyttää olevan
proteiinimäärä joka stimuloi levossa lihasproteiinisynteesiä maksimaalisesti (Phillips ym. 2012). 20
– 25 g proteiinia näyttää olevan maksimaalisesti lihasten proteiinisynteesiä stimuloiva
proteiinimäärä niin levossa kuin harjoituksen jälkeen: 20 – 25 g onkin sopiva kerta-annos
proteiinille (Phillips ym. 2012).
Myös Breenin ja Phillipsin (2012) mukaan 20 g proteiinia riittää stimuloimaan proteiinisynteesiä
maksimaalisesti – sen sijaan vanhuksilla harjoituksen jälkeen nautittu 40 g proteiinia edisti
lihasproteiinisynteesiä tehokkaammin kuin 20 g (Breen ja Phillips 2012, Yang, Churchward-Venne
ym. 2012). Samankaltaiset tulokset todettiin vanhuksilla levossa: 35 g heraproteiinia stimuloi
lihasproteiinisynteesiä tehokkaammin kuin 20 g (Pennings ym. 2012). Tämä johtuu ilmeisesti
vanhempien lihasten heikentyneestä kyvystä käyttää aminohappoja tehokkaasti hyväkseen
proteiinisynteesiin (Pennings ym. 2012, Yang ym. 2012). Yang ym. (2012) totesivat, että
vanhuksilla (keski-ikä 71 vuotta) proteiinimäärä, joka levossa stimuloi lihasproteiinisynteesiä
optimaalisesti, on 20 g. Sen sijaan – yhteneväisesti edellä esitettyjen tulosten kanssa – harjoituksen
jälkeen nautittu 40 g proteiinia lisää lihasten proteiinisynteesiä tehokkaammin kuin 20 g. 10 g
välittömästi ennen ja jälkeen voimaharjoituksen 12 viikon ajan nautittu kaseiinihydrolysaatti ei
lisännyt vanhuksilla (keski-ikä 72 vuotta) lihasmassaa placeboon verrattuna (Verdijk ym. 2009).
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Tämä selittyy kuitenkin sillä että 20 g proteiinia näyttää olevan kerta-annoksen vähimmäismäärä
joka stimuloi lihasten proteiinisynteesiä vanhuksilla (Yang, Breen ym. 2012).
Hyvin korkea proteiininsaanti saattaa alentaa elimistön testosteronipitoisuuksia (Anderson ym.
1987, Volek ym. 1997, Sallinen ym. 2004). Toisaalta korkea proteiinimäärä (2,2 g/painokilo/vrk)
saattaa lisätä IGF-1-pitoisuuksia enemmän kuin vähemmän (1,1 g/painokilo/vrk) proteiinia
vuorokaudessa sisältävä ruokavalio (Ballard ym. 2005, Heald ym. 2003). Cribbin ym. (2006)
tutkimuksessa päivittäisen proteiinimäärän nostaminen hydrolysoidun hera-isolaatin avulla 1,8
grammasta 2,1 grammaan painokiloa kohden lisäsi merkittävästi kehonrakentajien lihasmassaa ja
voimaa vähentäen samalla rasvakudoksen määrää.
2.2.5 Aminohapot
Nauttimalla 3 – 6 g välttämättömiä aminohappoja ennen ja/tai jälkeen voimaharjoituksen voidaan
stimuloida proteiinisynteesiä (Kreider ym. 2010). Ainakin teoriassa tämä saattaa kasvattaa
lihasmassaa. Proteiinisynteesin kannalta tarpeellisia ovat nimenomaan välttämättömät aminohapot.
Ei-välttämättömät aminohapot eivät näytä olevan tarpeen voimaharjoituksen yhteydessä (Tipton
ym. 1999). Koska välttämättömät aminohapot sisältävät haaraketjuisia aminohappoja eli leusiinia,
isoleusiinia ja valiinia, on todennäköistä että välttämättömien aminohappojen suotuisat vaikutukset
proteiinisynteesiin ovatkin haaraketjuisten aminohappojen aikaansaamia. Haaraketjuisten
aminohappojen on todettu stimuloivan proteiinisynteesiä yhtä paljon kuin välttämättömien
aminohappojen (Garlick ja Grant 1988, Garlick 2005). Garlickin (2005) tutkimuksessa leusiinin
todettiin myös yksinään lisäävän proteiinisynteesiä yhtä paljon kuin välttämättömät aminohapot
yhdessä. Pasiakosin ym. (2011) tutkimuksessa yhteensä 10 g välttämättömiä aminohappoja
sisältävä valmiste lisäsi proteiinisynteesiä ja vähensi proteiinikataboliaa sitä tehokkaammin, mitä
suurempi osuus siitä oli leusiinia (3,5 g tai 1,87 g) mutta Glynn ym. (2010) eivät todenneet samaa.
On mahdollista, että välttämättömien aminohappojen aiheuttama proteiinisynteesin stimulaatio on
lähes yksin leusiinin aikaansaama. Myös Churchward-Venne ym. (2012) on päätynyt samanlaisiin
päätelmiin: välttämättömistä aminohapoista juuri leusiini näyttää olevan pääasiallinen lihasten
proteiinisynteesiä säätelevä tekijä. Leusiinin poistaminen välttämättömien aminohappojen seoksesta
eliminoi näiden proteiinisynteesiä lisäävän vaikutuksen (Ranchordas ym. 2011). Myös muihin
haaraketjuisiin aminohappoihin verrattuna nimenomaan leusiini näyttää pystyvän säätelemään
lihasproteiinisynteesiä kaikista tehokkaimmin. Katsauksessaan Phillips ym. (2012) ovat kuitenkin
sitä mieltä, ettei leusiini yksin välttämättä riitä vaan myös muut välttämättömät aminohapot
saattavat olla tarpeellisia anabolian edistämiseksi. Muut välttämättömät aminohapot (Breen ja
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Phillips 2012) tai aminohapot ylipäätään (Balage ja Dardevet 2010) saattavat olla jopa
välttämättömiä leusiinin anabolisten vaikutusten aikaansaamiseksi.
Haaraketjuisten aminohappojen on myös todettu edistävän glykogeenin uudelleenmuodostumista,
viivyttävän uupumusta (Kreider ym. 2010) ja parantavan suorituskykyä (Burke ym. 2009), leusiinin
taas estävän proteiinikataboliaa (Kreider ym. 2010). On kuitenkin epäselvää, onko välttämättömien
aminohappojen nauttiminen voimaharjoittelun yhteydessä yhtään sen hyödyllisempää kuin
hiilihydraatin tai laadukkaan proteiinin. Tätä tukevat myös Koopmanin ym. (2008), Glynnin ym.
(2010), van Loonin ja Gibalan (2011) sekä Tiptonin ja työtovereiden (2009) tutkimukset, jossa
heraproteiini-leusiini-yhdistelmän nauttiminen ei lisännyt anaboliaa verrattuna pelkän
heraproteiinin nauttimiseen. Tulee muistaa, että leusiinin proteiinisynteesiä optimaalisesti
stimuloiva vaikutus saadaan aikaiseksi jo 1,5 – 2,5 grammalla (Ranchordas ym. 2011) tai 2,5 – 3
grammalla (Churchward-Venne ym. 2012).  Tämä määrä leusiinia sisältyy noin 20 grammaan
korkealaatuista proteiinia. Toisaalta nämä johtopäätökset on tehty noin 86-kiloisilla terveillä,
nuorilla miehillä. 120-kiloiselle kehonrakentajalle tai 50-kiloiselle naiselle optimaalisesti
proteiinisynteesiä stimuloiva annos voi olla aivan toisenlainen (Churchward-Venne ym. 2012).
Myöskään herahydrolysaattiin tai välttämättömien aminohappojen seokseen lisätyllä ylimääräisellä
leusiinilla ei ollut mitään tai korkeintaan aivan pieni vaikutus lihasten proteiinisynteesiin
(Ranchordas ym. 2011). Sekä ennen että jälkeen jalkakyykkyharjoituksen nautittu leusiinilisä (22,5
mg/ painokilo), ei vähentänyt harjoituksen jälkeisiä lihaskipuja, edistänyt palautumista eikä
myöskään parantanut suorituskykyä 72 tunnin päästä toistetussa harjoituksessa (Stock ym. 2010).
Vuonna 2010 ilmestyneen katsausartikkelin mukaan leusiinin pitkäaikaiskäytön toimivuudesta ei
ole näyttöä ihmisillä ja lisää tutkimuksia tarvitaan (Balage ja Dardevet). Uudempi, vuonna 2011
tehty tutkimus osoitti, että leusiinilisän (4 g/vrk) nauttiminen 12 viikon voimaharjoittelun ajan lisäsi
voimaa, muttei lihaskasvua eikä vähentänyt rasvakudosta aikaisemmin harjoittelemattomilla
miehillä (Ispoglou ym.). Urheilijat nauttivat 7 päivää ennen ja 4 päivää jälkeen voimaharjoituksen
20 g/vrk haaraketjuisia aminohappoja sisältävän sekoituksen (Howatson ym. 2012). Tämän lisäksi
koehenkilöt nauttivat 20 g annoksen sekä 1 tunti ennen ja välittömästi voimaharjoituksen jälkeen.
Haaraketjuiset aminohapot vähensivät lihasvaurioita ja edistivät palautumista. Jackmanin ym.
(2010) tutkimuksessa haaraketjuisten aminohappojen nauttiminen 30 min ennen ja 1,5 tuntia jälkeen
voimaharjoituksen sekä myöhemmin samana päivänä vähensi lihaskipuja, muttei edistänyt
palautumista.
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Syynä näiden kahden tutkimuksen eroihin haaraketjuisten aminohappojen palautumista edistävissä
vaikutuksissa löytyy todennäköisesti siitä, että Jackmanin ym. (2010) tutkimuksessa aminohapot
nautittiin vasta 1,5 tuntia voimaharjoituksen jälkeen ja Howatsonin ym. (2012) tutkimuksessa ne
nautittiin välittömästi harjoituksen jälkeen. Näyttää siltä, että aminohappojen nauttiminen
nimenomaan välittömästi harjoituksen jälkeen on tärkeää. Haaraketjuisten aminohappojen pitoisuus
plasmassa nousee 15 minuutissa ja saavuttaa huipun 30 minuuttia niiden nauttimisen jälkeen
(Howatson ym. 2012). Myös Cockburnin ym. (2010) tutkimus tukee sitä että ajoitus on tärkeää:
kaikista tehokkainta näyttää olevan nauttia aminohappoja välittömästi harjoituksen jälkeen. Tätä
tukee myös Churchward-Venne ym. (2012): proteiini tai aminohapot tulee nauttia välittömästi
voimaharjoituksen jälkeen. Toisaalta Howatsonin ym. (2012) tutkimuksessa käytetyt
aminohappojen määrät olivat suuremmat kuin Jackmanin ym (2010) tutkimuksessa. Tosin tällä ei
välttämättä ole merkitystä: maksimaalinen vaikutus proteiinisynteesiin saavutetaan jo nauttimalla
noin 10 g välttämättömiä aminohappoja tai 20 – 25 g heraproteiinia siinä missä tätä suuremmat
annokset (40 g) lisäävät ainoastaan aminohappojen oksidaatiota (Churchward-Venne ym. 2012).
Toisaalta suuremmat annokset proteiinia (20 g vs 40 g) lisäävät voimakkaammin aminohappojen
oksidaation lisäksi myös niiden pitoisuuksia veressä (Moore ym. 2009). Tarvitaankin lisää
tutkimuksia jotta voidaan selvittää, johtuivatko erot Howatsonin ym. (2012) ja Jackmanin ym.
(2010) tutkimuksissa aminohappojen ajoittamisesta vai nautitusta määrästä (Howatson ym. 2012).
Leusiinilisän käytännön hyödyt ihmisillä näyttävätkin olevan ristiriitaisia (Pasiakos ja McClung
2011).
Haaraketjuisia aminohappoja sisältävä lisä saattaa ehkäistä harjoituksen aiheuttamaa lihaskataboliaa
(Kreider ym. 2010). Viitteitä siitä, että haaraketjuiset aminohapot muuttaisivat kehon koostumusta
edullisempaan suuntaan lisäämällä lihasmassaa ja vähentämällä rasvakudoksen määrää löytyy,
mutta toistaiseksi on liian aikaista vetää johtopäätöksiä suuntaan tai toiseen. Haaraketjuiset
aminohapot saattavat vaikuttaa suorituskykyyn esimerkiksi vähentämällä väsymystä.
Glutamiini on määrältään elimistön runsain ei-välttämätön aminohappo (Kreider ym. 2010). Sen on
havaittu lisäävän solujen tilavuutta sekä proteiinien ja glykogeenin synteesiä. Colkerin ja
työtovereiden (2000) tutkimuksessa koehenkilöt nauttivat harjoituksen yhteydessä joko pelkästään
heraproteiinia tai heraproteiinia joka oli rikastettu 5 g:lla glutamiinia ja 3 g:lla haaraketjuisia
aminohappoja. Koehenkilöillä, jotka nauttivat heraproteiinin lisäksi aminohappoja, lihasmassan
kasvu oli suurempi kuin pelkkää heraproteiinia nauttineilla koehenkilöillä. Saavutettu hyöty johtui
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todennäköisesti kuitenkin haaraketjuisista aminohapoista, ei glutamiinista. Ei ole olemassa
vakuuttavaa näyttöä siitä, että glutamiini lisäisi lihasmassaa tai parantaisi suorituskykyä (Kreider
ym. 2010, Newsholme ym. 2011). Glutamiinin nauttiminen yhdessä muiden aminohappojen kanssa
on ollut hyödyllistä mutta näyttöä siitä, että juuri glutamiinilla olisi ollut tässä vaikutusta, ei ole
(Newsholme ym. 2011).
2.2.6 ?-hydroksi-?-metyylibutyraatti
?-hydroksi-?-metyylibutyraatti (HMB) on leusiinin metaboliitti (Kreider ym. 2010). Leusiinin
tapaan sen on todettu estävän proteiinikataboliaa. Kalsium-HMB:n nauttiminen 1,5 – 3 g, joissain
tutkimuksissa jopa 6 g, vuorokaudessa yhdistettynä voimaharjoitteluun lisää lihasmassaa ja voimaa
erityisesti harjoittelemattomilla henkilöillä, jotka ovat juuri aloittamassa harjoittelua sekä iäkkäillä.
Lihasmassan lisäys on tyypillisesti ollut 0,5 – 1 kg enemmän 3 – 6 viikossa kuin kontrolleilla.
Lentopalloilijoilla harjoituskauden seitsemän ensimmäisen viikon aikana nautittu HMB-lisä (3
g/vrk) edisti lihasmassan- ja voiman kasvua (Portal ym. 2011). Tässä tutkimuksessa koehenkilöt
kuitenkin aloittivat voimaharjoittelun vasta harjoituskaudella. Currell ym. (2011) totesivat HMB:n
hyödyn olevan mitätön: 0,28 % kasvu viikossa kehon rasvattomassa kudoksessa.  HMB saattaa
myös ehkäistä kataboliaa pitkittyneessä harjoituksessa. HMB:n nauttiminen yhdessä kreatiinin
(Currell ym. 2011, Zanchi ym. 2011) tai aminohappojen, kuten arginiinin ja lysiinin (Zanchi ym.
2011), kanssa saattaa tuoda lisähyötyjä. Jòwkon ym. (2001) tutkimuksessa HMB:n (3 g/vrk)
nauttiminen yhdessä kreatiinin kanssa kasvatti lihasmassaa- ja voimaa tehokkaammin kuin kreatiini
tai HMB yksin. Tässäkin tutkimuksessa koehenkilöt olivat kuitenkin vasta aloittamassa intensiivistä
voimaharjoittelua. Kokeneilla harjoittelijoilla HMB:n käytöllä ei kuitenkaan näytä olevan hyötyä
(Kreider ym. 1999, Slater ym. 2001, Rowlands ja Thomson 2009, Currell ym. 2011) ja vaikutukset
ovat parhaimmillaankin hyvin vähäiset (Thomson ym. 2009). Sen sijaan aikaisemmin
harjoittelemattomat näyttävät hyötyvän käytöstä (Portal ym. 2010). Saattaakin olla että HMB:n
hyödyt perustuvat siihen, että se edistää vasta-alkajilla sopeutumista harjoitteluun. Toisaalta vasta-
alkajillakin hyödyt näyttävät jäävän pieniksi (Currell ym. 2012). Myös Zanchin ym. (2011)
katsausartikkelin perusteella HMB:n hyödyt ovat vähintäänkin ristiriitaiset – suuressa osassa
tutkimuksista joissa hyöty oli havaittu, HMB:tä ei käytetty yksin vaan yhdessä muiden ravintolisien
kuten aminohappojen kanssa.
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2.2.7 Sinkki-magnesiumaspartaatti
Sinkki-magnesiumaspartaatti (ZMA) koostuu sinkkimonometioniiniaspartaatista,
magnesiumaspartaatista ja B6-vitamiinista (Kreider ym. 2010). Teoreettinen hyöty lisäravinteelle
perustuu siihen, että sinkin ja magnesiumin puutos vähentäisi testosteronin ja IGF-1:n tuotantoa.
ZMA:n on väitetty edistävän testosteronin ja IGF-1:n tuotantoa johtaen parempaan palautumiseen,
anaboliaan ja voimaan harjoittelussa. ZMA-lisän on todettu nostavan testosteronin ja IGF-1:n
pitoisuuksia, mikä johti suurempiin voiman lisäyksiin amerikkalaisen jalkapallon pelaajilla (Brilla
ja Conte 2000). Toisaalta voimaharjoittelijoilla ZMA-lisällä ei todettu vaikutusta testosteroniin
(Wilborn ym. 2004). Tässä tutkimuksessa ZMA:lla ei ollut merkittävää vaikutusta myöskään kehon
rasvaprosenttiin. Molemmissa tutkimuksissa nautitun ZMA-lisän määrä oli sama: 30 mg
sinkkimonometioniiniaspartaattia, 450 mg magnesiumaspartaattia ja 10.5 mg B6-vitamiinia.
Brillan ja Conten (2000) tutkimuksessa todettu hyöty saattaa selittyä sillä, että tutkittavat ovat
kärsineet sinkin puutoksesta: sinkkiä tarvitaan testosteronin tuotannossa. Sinkin puutoksessa myös
testosteronin tuotanto saattaa kärsiä. Todetut hyödyt saattavatkin selittyä ravitsemustilan
korjaantumisella. Kuten kappaleessa 2.1.7 todetaan, urheilijoilla on todettu liian vähäistä saantia
sinkin suhteen puutteellisen ruokavalion sekä sinkin menettämisen hikoilun ja virtsan mukana
(Clarkson 1991, Micheletti ym. 2001, Kreider ym. 2010). Erityisesti intensiivisesti harjoittelevilla
urheilijoilla on liiallisen sinkin menettämisen riski (Micheletti ym. 2001). Puutos heikentää
suorituskykyä, kun taas puutoksen korjaaminen parantaa yleensä harjoittelukapasiteettia (Kreider
ym. 2010). Koehler ym. (2009) päätyivät samanlaisiin johtopäätöksiin: ZMA-lisällä ei ole
vaikutusta testosteronin pitoisuuksiin nuorilla miehillä, jotka saivat ruokavaliostaan riittävästi
sinkkiä. Shafiei ym. (2011) mukaan sinkkilisä (30 mg/vrk) ei vaikuta testosteronipitoisuuksiin kun
ruokavalio turvaa sinkin riittävän saannin. Magnesiumlisä (500 mg/vrk) ei näytä vaikuttavan
suorituskykyyn ellei urheilija kärsi sen puutoksesta (Kreider ym. 2010). Myös Bohlin ja Volpen
(2002) mukaan näyttö magnesiumin hyödyistä on kyseenalainen. Runsas magnesiumlisä (10 mg
painokiloa kohden vuorokaudessa) sen sijaan nosti vapaan ja kokonaistestosteronin määriä niin
taekwondon harrastajilla kuin fyysisesti passiivisillakin henkilöillä (Cinar ym. 2011).
Lisätutkimuksia ZMA:n toimivuudesta tarvitaan.
2.2.8 Kalsium
Useissa tutkimuksissa kalsiumlisän ei ole todettu lisäävän rasvakudoksen menetystä (Kreider ym.
2010, Manore 2012). Toisaalta on näyttöä siitä, että ravinnon kalsium ehkäisee rasvan
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aineenvaihduntaa ja painonnousua energiansaannin ollessa runsasta (Kreider ym. 2012).
Kalsiuminsaannin lisäämisen on todettu edistävän rasva-aineenvaihduntaa ja termogeneesiä
energiansaannin ollessa niukkaa. Ruokavalion kalsiuminsaannin on havaittu korreloivan
negatiivisesti painon kanssa (Davies ym. 2000). Päivittäinen kalsiumlisä (1 000 mg/vrk) on myös
lisännyt painonpudotusta: neljän vuoden aikana paino putosi kalsiumlisää nauttineilla
koehenkilöillä 8 kg enemmän kuin koehenkilöillä jotka eivät nauttineet lisää (Davies ym. 2000).
800 mg:n ja 1 200 – 1 300 mg:n kalsiumlisä alensi merkitsevästi enemmän painoa ja kehon rasvan
määrää verrattuna 400 – 500 mg:n vuorokautiseen annokseen yhdistettynä painonpudotusohjelmaan
(Zemel ym. 2004). Kalsiuminsaannin ja kehon rasvakudoksen määrän alenemisen välillä onkin
voimakas yhteys (Kreider ym. 2010). Lisää tutkimuksia kuitenkin tarvitaan ennen kuin voidaan
vetää lopullisia johtopäätöksiä kalsiumin toimivuudesta rasvanpoltossa.
2.2.9 Vihreä tee-uute ja kofeiini
Vihreä tee on yksi eniten käytettyjä lisäravinteita Yhdysvalloissa: sitä käytetään sen oletettujen
rasvanpoltto-ominaisuuksiensa vuoksi (Kreider ym. 2010). Se sisältää runsaasti kofeiinia ja
katekiini-polyfenoleita. Vahvimmin painonpudotukseen yhdistetty katekiini on termogeneesiä
lisäävä epigallokatekiinigallaatti (EGCG). Katekiini-polyfenoleilla näyttää olevan antioksidatiivisia
ominaisuuksia ja katekiinien nauttiminen teen muodossa saattaa vähentää sydän- ja verisuonitautien
riskiä. On myös väitetty, että vihreä tee lisäisi energiankulutusta edistämällä ruskean rasvakudoksen
termogeneesiä.
Vihreän teen ja kofeiinin yhdistelmän on todettu lisäävän termogeneesiä ja rasvan oksidaatiota sekä
säästävän rasvatonta kudosta erittäin niukkaenergiaisella (noin 500 kcal) dieetillä (Hursel ja
Westerterp-Plantenga 2009). Vihreä tee nautittuna yhdessä kofeiinin kanssa lisäsi energiankulutusta
ja rasvanpolttoa huomattavasti enemmän kuin vastaava määrä kofeiinia yksinään (Kreider ym.
2010). Syynä tähän on todennäköisesti vihreän teen ja kofeiinin synergistinen vaikutus (Kreider ym.
2010, Rains ym. 2011). Toisaalta yksinään käytettynä kofeiini saattaa toimia vihreää teetä
paremmin (Dean ym. 2009) Vihreä tee saattaa myös lisätä painonpudotusta ja edistää harjoittelun
aikaansaamaa vyötärönympärysrasvan vähenemistä (Kreider ym. 2010) – se näyttää lisäävän
termogeneesiä ja rasvan oksidaatiota (Dulloo ym. 1999, Saper ym. 2004). Tutkimusten tulokset ovat
kuitenkin ristiriitaisia (Kreider ym. 2010). Hurselin ja Westerterp-Plantengan (2010), Jeukendrupin
ja Randellin (2011) sekä Senchinan ym. (2011) mukaan vihreä tee on lupaava valmiste
painonhallintaan mutta käytännön hyödyistä tarvitaan vielä lisää tutkimuksia. Monissa
tutkimuksissa vihreällä teellä ei ole todettu minkäänlaista vaikutusta painonpudotukseen (Hursel ja
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Westerterp-Plantenga 2010, Kreider ym. 2010, Stendell-Hollis ym. 2010, Senchina ym. 2011).
Ainakin teoriassa termogeneesin lisääntyminen saattaa auttaa painonhallinnassa.
Kofeiini on luonnon oma stimulantti, jota löytyy mm. kolasta ja pähkinöistä, elintarvikkeista
kahvista, teestä, limonadeista ja suklaasta (Kreider ym. 2010). Kofeiinin on todettu lisäävän
energiankulutusta ja rasvakudoksen vähenemistä. Jeukendrupin ja Randellin (2011) sekä Manoren
(2012) mukaan kofeiini lisää energiankulutusta levossa – rasvan oksidaatiota kofeiini lisää taas
levossa sekä matalan intensiteetin harjoittelussa (Jeukendrup ja Randell 2011). Sen sijaan
kohtuullisen ja korkeatehoisen harjoittelun yhteydessä kofeiinin vaikutus energiankulutukseen ja
rasva-aineenvaihduntaan ei ole yhtä selkeä.
Nauttimalla kofeiinia on mahdollista edistää kestävyysurheilusuoritusta, jossa se voi parantaa
nopeutta ja voimaa (Kreider ym. 2010). Sopiva määrä kofeiinia on 3 – 9 mg/kg 30 – 90 minuuttia
ennen suoritusta. Kofeiinin nauttiminen parantaa myös anaerobista suoritusta esimerkiksi intervalli-
tyyppisissä, toistuvissa juoksusprinteissä (Carr ym. 2008, Glaister ym. 2008). Kofeiinipitoinen (3
mg/kg) energiajuoma näyttää edistävän suorituskykyä myös jalkapallo-ottelussa (Del Coso ym.
2012) muttei toistuvissa sprinttisuorituksissa (Astorino ym. 2012). Kofeiinin nauttiminen yhdessä
hiilihydraatin kanssa kestävyysharjoituksen aikana saattaa lisätä rasvan ja vähentää muiden kuin
lihasten glykogeenivarastojen käyttöä energiaksi enemmän kuin jos nautitaan pelkkää
hiilihydraattia (Slivka ym. 2008). Tässä tutkimuksessa tutkittavat olivat negatiivisessa
energiatasapainossa. Kofeiinin lisääminen hiilihydraattivalmisteeseen saattaa myös edistää
kestävyysharjoituksen jälkeistä lihasglykogeenin uudelleenmuodostumista: tutkimukset, joissa tämä
todettiin, hiilihydraatin ja/tai kofeiinin määrät olivat suuremmat (Pedersen ym. 2008, Taylor ym.
2011) kuin tutkimuksessa jossa tätä vaikutusta ei todettu (Beelen ym. 2012). Kofeiinin hyödyistä
voimaharjoittelussa tarvitaan vielä lisää tutkimustietoa (Davis ja Green 2009).
Säännöllisesti kofeiinipitoisia juomia nauttivilla henkilöillä kofeiini näyttää vaikuttavan
suorituskykyyn muita vähemmän (Kreider ym. 2010). Kofeiinitoleranssi on todennäköisesti syynä
myös siihen että kofeiinin tehosta ei ole pitkäaikaisnäyttöä (Manore 2012). Ennen harjoitusta
nautittu kofeiini ei lisää dehydraation riskiä (Graham ym. 2001, Kreider ym. 2010). Runsaampina
määrinä kuin 9 mg/painokilo nautittuna kofeiini saattaa ylittää dopingkynnyksen kilpaurheilussa.
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2.2.10 Konjugoitu linolihappo
Konjugoidulla linolihapolla (CLA) tarkoitetaan ryhmää linolihapon erilaisia isomeereja, jotka
sisältävät konjugoituja kaksoissidoksia (Kreider ym. 2010). Eläintutkimuksissa CLA:n on todettu
lisäävän lihasmassaa (Kreider ym. 2010). Eläimillä CLA:n on todettu myös vähentävän kehon
rasvakudosta (Saper ym. 2004, Kreider ym. 2010) sekä aiheuttavan muitakin terveysvaikutuksia
kuten luukudoksen vahvistumista, immuniteetin paranemista ja sydäntautien etenemisen
ehkäisemistä sekä ehkäisevän syöpää (Kreider ym. 2010). Jeukendrupin ja Randellin (2011)
mukaan CLA:n todetut hyödyt painonhallinnassa ja kehonkoostumuksessa on saatu ainoastaan
eläinkokeista. Tutkimusten mukaan CLA saattaa ihmisillä hieman edistää painonpudotusta (Kreider
ym. 2010, Jeukendrup ja Randell 2011) ja/tai lisätä lihasmassaa mutta toisaalta tutkimuksia sen
tehottomuudesta löytyy runsaasti joten hyöty on hyvin kyseenalainen (Kreider ym. 2010). Kreiderin
ym. (2002) ja Saperin ym. (2004) mukaan vakuuttavaa näyttöä toimivuudesta ihmisillä ei ole. CLA
ei myöskään ehkäise dieetin jälkeistä painonnousua lihavilla ja terveillä koehenkilöillä
lumetuotteeseen verrattuna (Larsen ym. 2006). Yhteenvetoartikkelissaan Oleszczuk ym. (2012)
toteavat että tutkimusnäyttö CLA-lisän puolesta ei vielä ole tarpeeksi vahvaa ja CLA:n nauttiminen
tasapainoisesta ruokavaliosta on suositeltavampaa kuin lisän käyttämisen.
Tutkimuksissa käytetyt vuorokausiannokset CLA:lle ovat olleet 1,7 g – 12 g. Jeukendrup ja Randell
(2011) nostavat esille myös CLA:n käyttöön liittyvän terveysriskin: ylipainoisilla kolmen
kuukauden CLA:n käytön todettiin alentavan insuliiniherkkyyttä 15 % (Risèrus ym. 2004a, Risèrus
ym. 2004b). Insuliiniresistenssin kasvua CLA:n käyttöön liittyen on raportoitu muuallakin (Thrash
ym. 2007, Raff ym. 2009, Manore 2012, Oleszczuk ym. 2012). CLA saattaa myös alentaa HDL-
kolesterolia (Salas-Salvadò ym. 2006, Manore 2012). Toisaalta Syvertsen ym. (2007) eivät
huomanneet CLA:n käytön lisäävän insuliiniresistenssiä.
Tutkimustulosten ristiriitaisuus saattaa johtua käytettyjen tuotteiden epäpuhtaudesta ja linolihapon
isomeereistä (Kreider ym. 2010). Aiemmissa tutkimuksissa, joissa mitään tehoa ei havaittu,
käytettiin linolihapon kaikkia 24 isomeeriä. Nykyään käytetään seosta, jossa isomeerejä on
suhteessa 50:50 cis-9 ja trans-11: trans-10 ja cis-12. Tämä isomeerien seos on edellistä tehokkaampi
ja sillä on yhdessä rasvahappovalmisteen kanssa vastikään todettukin olevan rasvakudoksen
lisääntymistä estävä vaikutus nuorilla ylipainoisilla heidän nauttiessaan CLA:ta 3 g 12 viikon ajan
(Sneddon ym. 2008). Normaalipainoisilla nuorilla ja vanhemmilla sekä ylipainoisilla vanhemmilla
ihmisillä tätä vaikutusta ei kuitenkaan todettu. Tällä hetkellä näyttääkin siltä, että CLA:lla saattaa
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olla positiivisia vaikutuksia kehon koostumukseen ja terveyteen yleensä mutta asian vahvistaminen
vaatii lisätutkimuksia. Selvitettävää on myös siinä, mikä on tehokkain linolihapon isomeeri ja
poikkeaako CLA vaikutuksiltaan, jos kyseessä hoikka tai lihava, nuori tai vanha henkilö.
Esimerkiksi molemmissa Gaullierin ym. (2004, 2005 ja 2007) tutkimuksissa CLA:n todettiin
vähentävän rasvakudosta mutta kaikki tutkimukset oli tehty ylipainoisilla tai lihavilla henkilöillä.
Steck ym. (2007) totesivat CLA:n lisäävän rasvatonta kudosta lihavilla henkilöillä.
2.2.11 Tribulus terrestris
Tribulus terrestris on kasviuute, jonka väitetään stimuloivan luteinisoivan hormonin (LH) tuotantoa,
joka taas vuorostaan stimuloi testosteronin tuotantoa (Kreider ym. 2010). Tribulus terrestrista
markkinoidaan lisäravinteena joka lisää testosteronia sekä yhdistettynä voimaharjoitteluun kasvattaa
voimaa ja lihasta. Tutkimusten mukaan sillä ei kuitenkaan ole minkäänlaista vaikutusta
kehonkoostumukseen tai voimaan (Antonio ym. 2000, Neychev ja Mitev 2005, Rogerson ym. 2007,
Kreider ym. 2010).
2.2.12 L-karnitiini
Karnitiinin tehtävänä on kuljettaa rasvahappoja solulimasta mitokondrioihin (Kreider ym. 2010).
Teoriassa solunsisäisten karnitiinitasojen nousun pitäisi lisätä rasvahappojen kulkeutumista
mitokondrioihin ja näin edistää rasva-aineenvaihduntaa. L-karnitiini on ollut yksi yleisimmin
käytetyistä ainesosista painonpudotukseen tarkoitetuissa lisäravinteissa. L-karnitiinilisän tehoa
rasva-aineenvaihduntaan, harjoituskapasiteettiin ja kehon koostumukseen on tutkittu runsaasti.
Suurimmassa osassa tutkimuksista ei karnitiinilisällä ole havaittu vaikutusta lihasten karnitiinin
määrään, rasva-aineenvaihduntaan, aerobiseen tai anaerobiseen suorituskykyyn eikä
painonpudotukseen ylipainoisilla tai urheilijoilla (Burke ym. 2009, Kreider ym. 2010).
Samansuuntaiseen päätelmään päätyvät myös Jeukendrup ja Randell (2011). Saperin ym. (2004)
mukaan L-karnitiinilla ei ole painoa alentavaa vaikutusta. L-karnitiinin käytöstä saattaa kuitenkin
olla muunlaisia hyötyjä. Sen on havaittu vähentävän harjoittelun aiheuttamaa oksidatiivista stressiä
(Volek ym. 2002), vaikkakin vaikutus on hyvin vähäinen (Bloomer ja Smith 2009). L-karnitiini voi
myös auttaa urheilijaa palautumaan voimaharjoituksesta nopeammin ja näin sietämään harjoittelua
paremmin (Volek ym. 2002).
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2.2.13 ?-alaniini
?-alaniinin hyöty lisäravinteena perustuu karnosiiniin (Kreider ym. 2010). Karnosiini on
histidiinista ja ?-alaniinista koostuva dipeptidi, jota löytyy runsaasti lihaksista. Se toimii puskurina
lihaksissa vastustaen niiden väsymystä. Nauttimalla ?-alaniininia voidaan kasvattaa lihasten
karnosiinitasoja (Castell ym. 2010, Kreider ym. 2010) ja näin edistää lihasten suorituskykyä sekä
viivyttää niiden uupumista (Kreider ym. 2010). ?-alaniinilisän on todettu voimaharjoittelussa
lisäävän tehtyjen toistojen määrää (Hoffman ym. 2008b), rasvattoman kudoksen määrää (Smith ym.
2009) ja mahdollistavan korkeammat harjoitusmäärät (Hoffman ym. 2008a). ?-alaniinin
vuorokausiannokset ovat vaihdelleet välillä 4,8 – 6 grammaa. Ylläpitoannos on ollut 3 grammaa.
2.2.14 Palautusjuoma
Voimaharjoitus lisää sekä lihasten proteiinisynteesiä että kataboliaa (Chesley ym. 1992, Biolo ym.
1995, Phillips ym. 1997). Jos harjoituksen jälkeen ei nautita ravintoa, lihasten hajoaminen saattaa
olla rakentumista suurempaa (Biolo ym. 1995, Tipton ym. 1999, Beelen ym. 2008, Kumar ym.
2009). Hiilihydraattien nauttiminen harjoituksen jälkeen vähentää lihaskataboliaa mutta proteiinin
ja/ tai aminohappojen nauttiminen on tarpeen lihasproteiinisynteesin stimuloimiseksi ja anabolian
aikaansaamiseksi (Tipton ym. 1999, Beelen ym. 2008).
Hiilihydraattia ja proteiinia sisältävän palautusjuoman nauttiminen voimaharjoituksen jälkeen
edistää palautumista, glykogeenin uudelleenmuodostumista, proteiinisynteesiä, lihasten ja voimien
kasvua sekä sopeutumista harjoitteluun (Esmarck ym. 2001, Kerksick ym. 2006, Kreider ym. 2007,
Hulmi ym. 2010, Kreider ym. 2010, Sundell ym. 2011, Dideriksen ym. 2011, Phillips ym. 2012,
Cermak ym. 2012). Kreatiinilisä harjoituksen jälkeen tuo samanlaisia hyötyjä (Tarnopolsky ym.
2001). Kreatiinin lisääminen proteiinia ja hiilihydraattia sisältävään valmisteeseen voi edistää
vieläkin voimakkaammin harjoitteluun sopeutumista (Kerksick ym. 2008). Palautusjuoma edistää
harjoituksen jälkeistä anaboliaa lisäämällä glukoosin ja insuliinin pitoisuuksia (Kreider ym. 2007).
Samanlaista vaikutusta näyttää olevan myös ennen harjoitusta nautitulla proteiinilisällä
(Willoughby ym. 2007, Hulmi ym. 2009, Hoffman ym. 2010).
Koopman ym. (2007), Glynn ym. (2010), Staples ym. (2011) sekä Breen ja Phillips (2012)
kyseenalaistavat hiilihydraatin käytön tarpeellisuuden palautusjuomassa voimaharjoituksen jälkeen.
Hiilihydraattien aikaansaama hyperinsulinemia ei lisää proteiinisynteesiä yhtään sen enempää kuin
pelkkä proteiinikaan niin kauan kuin proteiinin määrä on riittävä (25 g) stimuloimaan
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proteiinisynteesiä maksimaalisesti. Voimaharjoituksen jälkeen nautittu palautusjuoma lisäsi
harjoituksen jälkeistä proteiinisynteesiä yhtä paljon riippumatta siitä, nautittiinko proteiinin (0,3
g/painokilo tunnissa kuuden tunnin ajan harjoituksen jälkeen) mukana hiilihydraattia vai ei
(Koopman ym. 2007). Pienen (0,15 g/painokilo tunnissa kuuden tunnin ajan harjoituksen jälkeen) ja
suuren (0,6 g/painokilo tunnissa kuuden tunnin ajan harjoituksen jälkeen) hiilihydraattiannoksen
välillä ei myöskään ollut eroa. Palautusjuomassa mukana ollut hiilihydraatti ei vähentänyt
myöskään lihasten hajoamista. Suuremmat hiilihydraattimäärät nostivat merkittävästi
voimakkaammin plasman insuliini- ja glukoositasoja, mutta proteiinisynteesiin tällä ei ollut
vaikutusta. Riippumatta siitä, onko palautusjuomassa välttämättömien aminohappojen (20 g) lisäksi
30 vai 90 g hiilihydraattia, lihasproteiinisynteesi kiihtyy yhtä paljon (Glynn ym. 2010). Suuremman
hiilihydraattimäärän nauttiminen ei vähentänyt myöskään lihaskataboliaa yhtään sen enempää kuin
pienenkään määrän. Tulee kuitenkin muistaa, että voimaharjoitus saattaa vähentää lihasten
glykogeenivarastoja jopa 30 – 40 %, joten hiilihydraattien nauttiminen proteiinin kanssa voi olla
järkevää glykogeenivarastojen täydentämiseksi (Koopman ym. 2006, Koopman ym. 2007).
Proteiinin 15 – 30 g kerta-annoksella on yleensä saatu aikaan hyötyjä (Sundell ym. 2011), mutta
myös 42 g:n annosta sekä ennen että jälkeen harjoituksen on käytetty (Hoffman ym. 2010).
Toisaalta 20 g proteiinia voimaharjoituksen jälkeen näyttää olevan riittävä määrä stimuloimaan
lihasten proteiinisynteesiä maksimaalisesti (Moore ym. 2009, van Loon ja Gibala 2011, Phillips ym.
2012). Tätä suuremmat määrät (40 g) lisäävät ainoastaan proteiinin hapettamista energiaksi (Moore
ym. 2009, Phillips ym. 2012). Tipton (2011) päätyi lukuun 20 – 25 g. Tosin jo 10 g proteiinia
voimaharjoituksen jälkeen näyttää olevan riittävä määrä stimuloimaan proteiinisynteesiä ja
kääntämään proteiinitasapainon positiiviseksi (Tang ym. 2007).
Heraproteiini saattaa olla kaseiinia tehokkaampi proteiini palautusjuomassa (Tang ym. 2009,
Pennings ym. 2011, Sundell ym. 2011, Churchward-Venne ym. 2012, Phillips ym. 2012), mutta
tämä ei kuitenkaan ole täysin selvää (Tipton ym. 2004). Westin ym. (2011) mukaan juuri
aminohappojen ylimäärän nopea kasvu veressä on se tekijä, joka edistää tehokkaimmin lihasten
proteiinisynteesiä ja anaboliaa. Tämän perusteella aminohappojen määrää nopeimmin veressä
lisäävä heraproteiini olisi paras vaihtoehto harjoituksen jälkeen. Reitelseder ym. (2011) vertailivat
heran ja kaseiinin eroja voimaharjoituksen jälkeen nautittuna. Heraproteiini lisäsi harjoituksen
jälkeistä veren insuliinin ja haaraketjuisten aminohappojen pitoisuuksia kaseiinia tehokkaammin.
Hera ja kaseiini lisäsivät kuitenkin lihasten proteiinisynteesiä yhtä tehokkaasti 1-6 tuntia
harjoituksen jälkeen mutta heran vaikutus proteiinisynteesiin välittömästi harjoituksen jälkeen on
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radikaalimpi vaikkakin nopeammin ohimenevä kuin kaseiinin (Reitelseder ym. 2011). Dideriksen
ym. (2011) eivät havainneet eroa heralla ja kaseiinilla proteiinisynteesissä heti harjoituksen jälkeen,
sen sijaan insuliinin, leusiinin, haaraketjuisten aminohappojen sekä yhteenlaskettu kaikkien
aminohappojen pitoisuudet plasmassa olivat korkeimmat heraa nauttineilla. 20 g heraproteiinia
todettiin lisäävän lihasten proteiinisynteesiä niin levossa kuin harjoituksen jälkeenkin
tehokkaammin kuin 20 g kaseiinia (Burd ym. 2012). Katsauksessaan proteiinista Phillips ym.
(2012) uskovat heraproteiinin paremman toimivuuden palautusjuomassa johtuvan nimenomaan
kaseiinia ja soijaa korkeammasta leusiinipitoisuudesta, imeytymisnopeudesta sekä kyvystä nostaa
verenkierron leusiinipitoisuuksia muita proteiineja nopeammin. Myös Burd ym. (2012) toteavat
heraproteiinin paremmuuden johtuvan todennäköisesti sen aikaansaamasta suuremmasta
aminohappojen tai leusiinin pitoisuudesta plasmassa. Toisaalta myös hydrolysoidut versiot
kaseiinista ja soijasta saattavat olla toimivia juuri nopeutensa vuoksi (Phillips ym. 2012).
Maidon proteiinit näyttävät selkeästi lisäävän lihasten proteiinisynteesiä harjoituksen jälkeen
tehokkaammin kuin soija (Wilkinson ym. 2007, Tang ym. 2009). Tähän päätyvät myös Phillips ym.
(2005), Hartman ym. (2007) sekä Tang ja Phillips (2009). Phillips ym. (2005) eivät kuitenkaan
huomanneet eroa koehenkilöiden voimatasojen kasvussa. Phillips ym. (2009) toteavat nimenomaan
heraproteiinin lisäävän lihasmassaa tehokkaammin kuin soija. Yang ym. (2012) totesivat
heraproteiini-isolaatin stimuloivan lihasproteiinisynteesiä soijaa tehokkaammin niin levossa kuin
harjoituksen jälkeenkin.  van Loonin ja Gibalan (2011) mukaan nimenomaan hera on kaikista
tehokkain lisäämään proteiinisynteesiä.  Soijaproteiinin mahdollinen huonommuus saattaa johtua
siitä, että soija näyttää lisäävän leusiinin pitoisuutta veressä vähemmän ja aminohappojen
oksidaatiota enemmän kuin hera (Yang ym. 2012).
Ero kokonaisen ja hydrolysoidun heraproteiinin välillä on epäselvä. Vaikka proteiinisynteesin
kannalta eroa ei näytä olevan (Calbet ja Holst 2004, Tang ym. 2009), saattaa voimaharjoituksesta
palautuminen olla nopeampaa herahydrolysaatin nauttimisen jälkeen verrattuna
hydrolysoimattomaan heraan (Buckley ym. 2010). Hydrolysoitu kaseiini näyttää nopeuttavan
proteiinin imeytymistä ja edistävän aminohappojen pitoisuuksia plasmassa kokonaista proteiinia
enemmän vaikuttamatta kuitenkaan lihasproteiinisynteesiin tehokkaammin kuin kokonainen
proteiini (Koopman ym. 2009). Hydrolysaatti aikaansaa myös tavallista isolaattia voimakkaamman
insuliinivasteen (Power ym. 2009). Tulee muistaa että hydrolysaatissa leusiinin pitoisuus on usein
suurempi kuin kokonaisessa isolaatissa (Taulukko 1). Toisaalta laadultaan ”huonommissa”
herakonsentraateissa oleva maitorasva saattaa jopa edistää aminohappojen hyväksikäyttöä ja
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proteiinisynteesiä (Fouillet ym. 2001, Elliot ym. 2006). Ongelmaksi kokonaisen ja hydrolysoidun
heraproteiinin toimivuuksien vertailussa tekee se, että hydrolyysin aste vaihtelee voimakkaasti
(Hulmi ym. 2010). Tutkimuksissa hydrolyysin aste ilmoitetaan ainoastaan harvoin, tuoteselosteissa
ei juuri koskaan.
Vapaita aminohappoja ja hiilihydraatteja sisältävän palautusjuoman nauttiminen ennen harjoitusta
näyttää edistävän proteiinisynteesiä tehokkaammin kuin harjoituksen jälkeen nautittuna (Tipton ym.
2001). Nauttimalla haaraketjuisia aminohappoja ennen voimaharjoitusta voidaan harjoituksen
aiheuttamaa lihasvoiman laskua sekä lihasvaurioita vähentää (Shimomura ym. 2010). Kokonaista
proteiinia sisältävän palautusjuoman suhteen tämä ei ole kuitenkaan yhtä selvää (Tipton ym. 2007,
Phillips ym. 2012). Cockburnin ym. (2010) mukaan myös hitaammin vaikuttavan, maitopohjaisen
palautusjuoman nauttiminen on tehokkaampaa jälkeen kuin ennen harjoituksen.
Kaseiiniproteiinihydrolysaatin ja hiilihydraatin yhdistelmän nauttiminen 15 minuutin välein 2
tunnin voimaharjoituksen aikana saattaa edistää lihasten proteiinisynteesiä (Beelen ym. 2008a,
Phillips ym. 2012). Kaseiinihydrolysaatin ja hiilihydraatin nauttiminen harjoituksen (yhdistetty
voima- ja kestävyysharjoitus) aikana sekä 30 ja 90 minuuttia sen jälkeen stimuloi kyllä harjoituksen
aikaista lihasproteiinisynteesiä, muttei vaikuttanut yön aikana (9 tuntia) tapahtuvaan
lihasproteiinisynteesiin (Beelen ym. 2008b). Tässä tutkimuksessa proteiinin ja hiilihydraatin määrät
olivat kuitenkin huomattavasti pienempiä (0,15 g/painokilo tunnissa) verrattuna esimerkiksi
Koopmanin ym. (2007) tutkimukseen, jossa proteiinia nautittiin 0,3 g/painokilo tunnissa kuuden
tunnin ajan harjoituksen jälkeen: hiilihydraattia Koopmanin ym. (2007) tutkimuksessa oli mukana
0; 0,15 tai 0,6 grammaa painokiloa kohden tunnissa kuuden tunnin ajan harjoituksen jälkeen.
Harjoituksen aikana nautittavan palautusjuoman hyöty saattaa tosin perustua siihen, että sen
sisältämät hiilihydraatit ainoastaan vähentävät insuliinin välityksellä lihasproteiinin hajoamista eikä
niinkään siihen, että proteiinit lisäisivät lihasproteiinisynteesiä (Phillips ym. 2012). Toisaalta jo
pelkkä proteiinin (25 g) nauttiminen 30 minuuttia ennen voimaharjoitusta nostaa harjoituksen
aikaisia insuliinitasoja (Hulmi ym. 2005). Myös siitä löytyy näyttöä, ettei ennen harjoitusta
nautittavasta palautusjuomasta ole hyötyä (Fujita ym. 2009).
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3 TUTKIMUKSEN TAVOITTEET
Tutkimuksen tavoitteena oli selvittää
1. Minkälainen tietämys voimailijoilla on ravitsemuksesta?
2. Mitä lisäravinteita voimailijat käyttävät?
3. Onko ravitsemustietämyksellä yhteyttä lisäravinteiden käyttöön?
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4 AINEISTO JA MENETELMÄT
4.1 Tutkimusaineisto
Tutkimuksen aineiston muodostivat iältään 17 – 37-vuotiaat voimailijat. Tutkimuksesta rajattiin
pois henkilöt, jotka kilpailevat kehonrakennuksessa, fitnessissä, voimanostossa tai painonnostossa.
Tavoitteena oli saada tutkimukseen 50 koehenkilöä: tämä ylittyi ja tutkimukseen osallistui 62
henkilöä.
Tutkittavat rekrytoitiin eri kanavien kautta. Kahdella helsinkiläiskuntosalilla käytiin rekrytoimassa
tutkittavia henkilökohtaisesti. Tutkimuskohteena oleville kuudelle muulle kuntosalille
tutkimuksesta laitettiin mainos (Liite 1). Mainos vietiin kuntosalille joko henkilökohtaisesti tai
lähetettiin sähköpostitse kuntosalin pitäjälle. Nämä kuntosalit sijaitsivat Helsingissä ja Kuopiossa.
Ilmoitus tutkimuksesta laitettiin myös Pakkotoisto-keskustelufoorumin internetsivuille, josta
osallistujia tuli ympäri Suomea.
4.2 Kyselylomake
Tutkimus toteutettiin internetkyselynä lokakuussa 2012. Vastaajat täyttivät internetiin laaditun
kyselylomakkeen (Liite 2), jonka linkki lähetettiin tutkittaville sähköpostitse. Ennen varsinaisen
kyselyn suorittamista kyselylomake esitestattiin neljällä tutkimuksen kohdejoukkoon kuuluvalla
henkilöllä.
Kyselylomakkeen (Liite 2) kysymyksistä osa on muokattu Mari Aallon Pro gradu -tutkielman
”Pääkaupunkiseudun personal trainereiden ravitsemustietämys” (2011) kyselylomakkeesta. Loput
kysymyksistä on itse muotoiltuja. Kysymyksiä on 25 ja niissä on yhteensä neljä kohtaa:
taustakysymykset, lisäravinteiden käyttö, perusravitsemustietämys ja urheilijan ravitsemus.
Kysymykset ovat oikea/väärä-väittämiä, vaihtoehtoisia kysymyksiä ja avoimia kysymyksiä.
4.3 Tilastolliset menetelmät
Aineisto analysoitiin SPSS Statistics 19 tilasto-ohjelmalla (SPSS Inc., Chicago, IL). Jatkuvien
muuttujien kuvailemisessa käytettiin keskiarvoa, keskihajontaa ja minimi- ja maksimiarvoja.
Luokiteltuja muuttujia kuvailtiin frekvensseillä ja prosenteilla. Epäselvät vastaukset käsiteltiin
puuttuvina tietoina. Ravitsemustietämyksen yhteyttä lisäravinteiden käyttöön tarkasteltiin
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ristiintaulukoinnilla ja ?2-testillä sekä Kruskal-Wallisin testillä. Tilastollisen merkitsevyyden rajana
käytettiin p-arvoa ?0,05.
Ravitsemustietämyksen yhteyttä lisäravinteiden käyttöön tutkittiin ristiintaulukoinnin lisäksi
Kruskal-Wallisin testillä. Lisäravinteille ja ravitsemustietämykselle tehtiin summamuuttujat.
Lisäravinteiden summamuuttuja muodostettiin siten, että vastaaja sai yhden pisteen jokaisesta
käyttämästään lisäravinneryhmästä. Jos henkilö ei käyttänyt kyseistä lisäravinnetta, hän sai nolla
pistettä. Ravitsemustietämykselle muodostettiin summamuuttuja seuraavalla tavalla:
ravitsemustietämyskysymyksissä oli yhteensä 35 kohtaa tai väittämää (kysymykset 14 – 24), jonka
vastaaja saattoi valita tai jättää valitsematta. Jokaisesta oikeasta valinnasta vastaaja sai yhden
pisteen. Korkea pistemäärä lisäravinteiden summamuuttujassa kertoi siis runsaasta lisäravinteiden
käytöstä, ravitsemustietämyksen summamuuttujassa taas hyvästä ravitsemustietämyksestä.
Summamuuttujien muodostamisen jälkeen vastaajat jaettiin tertiileihin pisteiden mukaisesti. Tämän
jälkeen ravitsemustietämyksen yhteyttä lisäravinteiden käyttöön tutkittiin Kruskal-Wallisin testillä.
Kysymysten 14 ja 15 pisteytykset muodostettiin siten, että yhden pisteen sai jos valitsi oikeaksi
vaihtoehdoksi pehmeän rasvan lähteen. Kysymyksessä 14 nämä olivat vaihtoehdot
margariini/kasvirasvalevite ja kevytmargariini tai kevyt kasvirasvalevite. Väärät vaihtoehdot
kysymyksessä 14 olivat voi tai rasvaseos, kevyt rasvaseos ja ei lainkaan rasvaa-vaihtoehto.
Kysymyksessä 15 oikeat vaihtoehdot olivat rasiamargariini, juokseva margariini, rypsiöljy ja
oliiviöljy kun taas väärät vastaukset olivat voi tai rasvaseos ja ei lainkaan rasvaa-vaihtoehto.
Kysymyksiä 11, 12 ja 13 ei luettu mukaan ravitsemustietämyksen summamuuttujaan. Koska ne
olivat avoimia kysymyksiä, tutkittavat vastasivat niihin suurilla vaihteluväleillä. Tämän takia
kysymyksille oli vaikeaa antaa pisteitä. Kysymys 13 oli epäselvä, koska siinä ei tuotu selkeästi
esille sitä, että kysymyksessä ei tiedustella kuntoilijan nesteentarvetta.
5 TULOKSET
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5.1. Vastaajien kuvailu
5.1.1 Taustatiedot
Kyselyyn vastasi 62 henkilöä. Suurin osa vastaajista oli miehiä, 52 (83, 9 %), kun taas naisia oli 10
(16,1 %). Vastaajien keski-ikä oli 27,4 ± 5,1 vuotta (vaihteluväli 17 – 37).
Vastaajista ainoastaan peruskoulun käyneitä oli 4 (6,5 %). Ammattikoulutuksen käyneitä oli 18
(29,0 %), ylioppilastutkinnon ja lukion päättötodistuksen ylimpänä koulutustasonaan suorittaneita 9
(14,5 %). Maisterin tutkinnon suorittaneita oli 12 (19,4 %). Alempia korkeakouluopintoja- tai
ammattikorkeakoulututkinnon oli suorittanut 19 henkilöä (30,6 %). Tutkittavien joukossa oli yksi
personal trainer, joka sisällytettiin ammattikoulututkinnon suorittaneiden joukkoon.
5.1.2 Voimaharjoittelu
Lähes kolmella neljästä tutkittavista voimaharjoitusten määrä oli 3 – 4 kertaa viikossa (Taulukko 6).
Ainoastaan kaksi vastaajaa ilmoitti harjoitusmääräksi 1 – 2 kertaa viikossa. Kukaan vastaajista ei
ilmoittanut harjoittelevansa kuntosalilla 7 kertaa viikossa. Keskimääräinen harjoittelukokemus oli
6,7 vuotta. Pienin raportoitu harjoittelukokemus oli yksi vuosi kun taas pisin harjoittelukokemus 20
vuotta.
Kyselyyn vastanneet jaettiin harjoituskokemuksen perusteella myös luokkiin. Suurin luokka olivat
enintään 5 vuotta voimailua harrastaneet, joita oli yli puolet tutkittavista. 6 – 10 vuoden kokemus
oli neljäsosalla vastaajista, 11 – 15 vuoden kokemus noin yhdellä kuudesta vastaajista ja 16 – 20
vuoden kokemus vain kolmella vastaajalla (Taulukko 6). Neljä viidestä vastaajasta arvioi
voimaharjoittelunsa teholtaan rasittavaksi (voimakasta hikoilua ja hengästymistä). Loput kuvasi
voimaharjoittelunsa reippaaksi (jonkin verran hikoilua ja hengästymistä). Yksikään tutkittavista ei
arvioinut voimaharjoittelunsa olevan verkkaista ja rauhallista (ei hikoilua eikä hengästymistä).
Taulukko 6. Vastaajien ilmoittama voimaharjoittelun määrä, kokemus ja teho (n = 62).
Harjoitusmäärät viikossa Lkm (%)
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1 - 2 kertaa 2 (3,2)
3 - 4 kertaa 45 (72,6)
5 - 6 kertaa 15 (24,2)
Vähintään 7 kertaa 0 (0)
Harjoittelukokemus
keskiarvo (vuotta) 6, 7 ± 2,4
vaihteluväli (vuotta) 1 – 20
enintään 5 vuotta 33 (53,2)
6 - 10 vuotta 16 (25,8)
11 - 15 vuotta 10 (16,1)
16 - 20 vuotta 3 (4,8)
Voimaharjoittelun teho
Verkkainen 0 (0)
Reipas 13 (21,0)
Rasittava 49 (79,0)
5.1.3 Muu liikunta
Vastaajista voimaharjoittelun lisäksi muuta liikuntaa harrasti 54 henkilöä (87,1 %). Muun liikunnan
laatu ja määrä on esitetty tarkemmin liitteessä 3. Suosituin liikuntamuoto vastaajien keskuudessa oli
aerobinen liikunta, jota harrasti 77,4 % tutkittavista. Kamppailulajeja harrasti 21,0 %, lihaskuntoa
kehittävää liikuntaa (poislukien voimaharjoittelu) 14,5 % sekä nopeus- ja taitolajeja 4,8 %. Kaikissa
liikuntamuodoissa yleisin viikoittainen harrastusmäärä oli 1 – 2 kertaa. Kuten voimaharjoittelussa
myös muissa liikuntamuodoissa yleisin (58,5 %) arvioitu liikunnan teho oli rasittava. Reippaaksi
muun liikunnan ilmoitti 37,7 % ja verkkaiseksi 3,8 %.
5.2 Lisäravinteiden käyttö
Lähes kaikki kyselyyn vastanneet käyttivät lisäravinteita. Ainoastaan neljä vastaajaa ei niitä
käyttänyt. Yleisimmin käytetty lisäravinne oli proteiinilisä, jota käytti enemmän kuin neljä viidestä
niistä vastaajista, jotka ilmoittivat käyttävänsä lisäravinteita (Taulukko 7). Lähes yhtä paljon
käyttäjiä oli vitamiini- ja kivennäisainelisillä.
Taulukko 7. Vastaajien ilmoittama lisäravinteiden käyttö (n = 58).
Lisäravinne Käyttäjien lkm (%)
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Proteiinilisä 49 (84,5)
Vitamiini- tai kivennäisainelisä 45 (77,6)
Palautusjuoma 35 (60,4)
Kreatiini 29 (50,0)
Aminohappovalmiste 23 (39,6)
Tehonlisääjä 19 (32,8)
Omega-3-valmiste 19 (32,8)
Hiilihydraattilisä 14 (24,1)
Rasvanpolttaja 10 (17,2)
Beeta-alaniini 8 (13,8)
Testosteroniboosteri 8 (13,8)
Massanlisääjä 3 (5,2)
Ruoansulatusvalmiste 2 (3,5)
Nivelten hyvinvointi 2 (3,5)
Urheilujuoma 1 (1,7)
Proteiinilisiä vastaajat nauttivat proteiinintarpeen tyydyttämiseen sekä voimaharjoituksen jälkeiseen
palautumiseen palautusjuoman tavoin. 13 vastaajalla voimaharjoituksen jälkeen nautittu
proteiininmäärä oli yli 30 g, kahdella vastaajalla määrä oli yli 40 g. Yli 30 g proteiinia harjoituksen
jälkeen nauttineista vastaajista yksi lisäsi proteiiniin 2 g haaraketjuisia aminohappoja, toinen
teelusikallisen glutamiinia. Yksi kerralla yli 40 g proteiinia nauttinut vastaaja lisäsi proteiiniin 10 g
glutamiinia.
Vastaaja saattoi ymmärtää todellisen proteiinintarpeen mutta nauttia siitä huolimatta suurempia
annoksia riittävän määrän varmistamiseksi. Seuraavassa ote vastaajan avoimesta vastauksesta
koskien voimaharjoituksen jälkeen nautittavaa proteiinilisää:
” Olen lukenut tutkimuksen jossa todettiin voiman  ja lihasmassan kasvu, mikäli heraa otettiin 15g
ennen ja 15g jälkeen treenin (itse vedän 20g ennen ja 30g jälkeen).”
Vastaajista 30 käytti useampaa kuin yhtä vitamiini- tai kivennäisainevalmistetta. Enimmillään
kyselyyn vastannut nautti kuutta erilaista vitamiini- tai kivennäisainevalmistetta. Enemmän kuin
yhtä vitamiini- tai kivennäisainevalmistetta käyttävät vastaajat kuvailivat käyttöään seuraavasti:
”C-, B-, multivitamiini, sinkki, magnesium.”
”Aamulla tulee otettua D-vitamiinia ja kalaöljyä, illalla magnesiumia ja sinkkiä. Satunnaisesti
käytän purkista B- ja C-vitamiinia.”
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”D-vitamiini 125 µg/päivittäin, kalaöljy 20 ml/päivittäin, magnesiumsitraatti 600 mg/päivittäin, C-
vitamiini 500 mg/päivittäin.”
”C-vitamiinit, D-vitamiini, sinkki ja magnesium.”
”Solgar monivitamiini, D-vitamiini, magnesium ja kalaöljy.”
”C-vitamiini + monivitamiini ja sinkki-magnesium-b-vitamiini–valmiste.”
”Multivita+, D3-vitamiini, magnesiumsitraatti, sinkki”
”Berocca, D-vitamiini, Möllerin kalanmaksaöljy”
”D-vitamiini 250 mikrogrammaa/pv, monivitamiini 2/pv, C-vitamiini 4g/pv,sinkki 90mg/pv,
magnesium 340mg/pv.”
”Monivitamiini, D-vitamiini, sinkki, magnesium, B6-vitamiini.”
”1 x monivit. 3 x magn/vrk. 6 x omega3/vrk. 2 x D-vitamiini/vrk.”
Käytettyjen vitamiini - ja kivennäisainevalmisteiden ilmoitetut määrät olivat suuria verrattuna
suosituksiin. Suurin ilmoitettu päivittäinen annos D-vitamiinia oli 250 µg (suositus 7,5 µg, Valtion
ravitsemusneuvottelukunta 2005). Päivittäin D-vitamiinia nautti 125 µg viisi vastaajaa, 100 µg
kolme vastaajaa ja 75 µg yksi vastaaja. Suurimmat päivittäiset C-vitamiiniannokset olivat 4 500 mg
(yksi vastaaja) ja 4 000 mg (yksi vastaaja). C-vitamiinin suositeltava vuorokautinen saanti on 75 mg
(Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Viisi vastaajaa ilmoitti nauttivansa päivittäin 1 000 mg
ja kaksi vastaajaa 500 mg C-vitamiinilisän. Suurin raportoitu sinkkilisä oli 100 mg/vrk (suositus 7 –
9 mg, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Muita raportoituja ylisuuria annoksia olivat 90 mg
(yksi vastaaja), 55 mg (yksi vastaaja), 30 mg (kaksi vastaajaa) ja 22 mg (yksi vastaaja). Suurimmat
raportoidut päivittäiset magnesiumlisät olivat 900 mg (yksi vastaaja), 600 mg (yksi vastaaja), 400
mg (kolme vastaajaa) ja 350 mg (kaksi vastaajaa). Magnesiumin suositeltava vuorokausisaanti on
280 – 350 mg (Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005). Neljä vastaajaa ilmoitti käyttävänsä
ylisuuria annoksia vitamiinien ja kivennäisaineiden saannin turvaamiseen.
Vähiten käytettyjä lisäravinteita olivat ruoansulatusvalmisteet, joihin lukeutuu erilaisia
entsyymivalmisteita sekä nivelten hyvinvointia väitetysti edistävät tuotteet kuten glukosamiini ja
metyylisulfonyylimetaani (MSM): kumpaakin käytti kaksi vastaajaa (Taulukko 7). Suoloja ja
hiilihydraattia sisältäviä urheilujuomia käytti ainoastaan yksi vastaaja.
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5.3 Ravitsemustietämys
5.3.1 Perusravitsemus
Ateriarytmi ja nesteen tarve
Kyselyyn vastanneilta tiedusteltiin kuinka monta kertaa kuntoilijan on hyvä syödä päivittäin ja mikä
olisi sopiva ateriaväli. Lisäksi kysyttiin aikuisen päivittäistä nesteen tarvetta. Suurin osa vastaajista
arvioi sopivaksi päivittäiseksi ateriamääräksi 4 – 6 ateriaa (Taulukko 8). Arvioitujen aterioiden
määrä vaihteli kahdesta kahdeksaan. Kaikki vastaajat yhtä lukuun ottamatta arvioivat kuntoilijan
sopivaksi ateriaväliksi 2 – 4 tuntia (vaihteluväli 2 – 12). Lähes puolet vastaajista arvioi
päivittäiseksi nesteen tarpeeksi 1,5 – 2 litraa ja kolmannes yli kolme litraa. Nesteen tarve arvioitiin
suositusta (yksi litra, Valtion ravitsemusneuvottelukunta 2005) suuremmaksi (vaihteluväli 1,5 – 6).
Taulukko 8. Vastaajien arviot päivittäisestä ateriamäärästä, ateriavälistä ja nesteen tarpeesta (n=
62).
Aterioiden lukumäärä/vrk Lkm (%)
Alle 4 krt 5 (8,1)
4 - 6 krt 53 (85,5)
Yli 6 krt 4 (6,5)
Suositeltava ateriaväli
Alle 2 h 0 (0)
2 - 4 h 61 (98,4)
Yli 4 h 1 (1,6)
Nesteen tarve/vrk
Alle 1,5 l 0 (0)
1,5 - 2 l 26 (41,9)
2 < 3 l 15 (24,2)
Yli 3 l 21 (33,9)
Rasva
Kyselyssä selvitettiin tutkittavien tietämystä rasvavalintojen vaikutuksesta terveyteen. Kolmannes
vastaajista valitsi terveellisimmäksi leipärasvaksi voin tai rasvaseoksen ja lähes yhtä moni 60 – 70
% rasvaa sisältävä margariinin/kasvirasvalevitteen (Taulukko 9). Vastaajista 13 arvioi, että
terveellisintä olisi jättää rasva kokonaan pois leivältä. Vastauksista kolme jouduttiin hylkäämään,
koska vastaaja oli valinnut useamman kuin yhden vaihtoehdon.
Lähes kaikki vastaajat valitsivat öljyn terveellisimmäksi ruoanvalmistusrasvaksi. Yli puolet
vastaajista valitsi oliiviöljyn ja lähes 40 % rypsiöljyn. Voin tai rasvaseoksen valitsi ainoastaan 2
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vastaajaa ja juoksevan margariinin ja ei lainkaan rasvaa vaihtoehdon valitsi kunkin vain yksi
vastaaja (Taulukko 9). Seitsemän vastausta jouduttiin hylkäämään, koska vastaaja oli valinnut
enemmän kuin yhden vaihtoehdon.
Taulukko 9. Vastaajien arviot terveellisimmästä leipärasvasta (n=59) ja ruoanvalmistusrasvasta (n =
55).
Leivänpäällysrasva Lkm (%)
voi tai rasvaseos 19 (32,2)
margariini/kasvirasvalevite 17 (28,8)
kevytmargariini tai kevyt kasvirasvalevite 9 (15,3)
kevyt rasvaseos 1 (1,7)
ei lainkaan rasvaa 13 (22,0)
Ruoanvalmistusrasva
voi tai rasvaseos 2 (3,6)
rasiamargariini 0 (0)
juokseva margariini 1 (1,8)
rypsiöljy 21 (38,2)
oliiviöljy 30 (54,5)
ei lainkaan rasvaa 1 (1,8)
Kyselylomakkeessa esitettiin myös väittämiä rasvan laadusta ja sen vaikutuksesta terveyteen.
Väittämät ja tutkittavien vastausten jakaumat on esitetty taulukossa 10. Suurin osa vastaajista tiesi
rasvan laadun vaikuttavan veren kolesteroliarvoihin. Lähes kaikkien vastaajien tiedossa oli myös se,
ettei kova rasva edistä sydämen terveyttä ja että ruokavaliossa rasvan määrä ei ole tärkeämpää kuin
laatu. Sen sijaan enemmän hajontaa vastauksiin aiheuttivat kysymykset rasvan laadun vaikutuksesta
sokeriaineenvaihduntaan, leivänpäällysrasvasta ja salaatinkastikkeista sekä rypsiöljyn omega-3-
rasvahappojen pitoisuudesta. Vastaajista reilu kolmannes ei tiennyt, että ruokavalion rasvan laadulla
on vaikutusta sokeriaineenvaihduntaan. Vastaajista lähes 40 % oli sitä mieltä, että paras tapa
vähentää rasvan määrää ruokavaliossa on jättää leivänpäällysrasva ja salaatinkastikkeet pois. Yhtä
moni vastaaja ei tiennyt, että rypsiöljy sisältää runsaasti omega-3-rasvahappoja.
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Taulukko 10. Tutkittavien vastaukset väittämiin rasvan laadusta ja sen vaikutuksesta terveyteen (n =
62).
Lkm (%) Lkm (%)
Väittämä Kyllä Ei
Ruokavalion rasvan laatu vaikuttaa olennaisesti veren
kolesteroliarvoihin. 51 (82,3) 11 (17,7)
Tyydyttynyt eli kova rasva edistää sydämen terveyttä. 4 (6,5) 58 (93,5)
Voi sisältää välttämättömiä rasvahappoja saman verran kuin
margariinit/kasvirasvalevitteet. 7 (11,3) 55 (88,7)
Ruokavalion rasvan laadulla on vaikutusta sokeriaineenvaihduntaan. 41 (66,1) 21 (33,9)
Paras tapa vähentää rasvan määrää ruokavaliossa on jättää
leivänpäällysrasva ja salaatinkastikkeet pois. 24 (38,7) 38 (61,3)
Ruokavalion rasvan määrä on tärkeämpää kuin rasvan laatu. 3 (4,8) 59 (95,2)
Rypsiöljy on erinomainen omega-3-rasvahappojen lähde. 38 (61,3) 24 (38,7)
Ravintokuitu
Taulukossa 11 on esitetty tutkittavien vastausten jakaumat väittämiin ravintokuidusta. Lähes kaikki
vastaajat tiesivät ravintokuidun kylläisyyttä ja painonhallintaa edistävän vaikutuksen (Taulukko 11).
Myös kuidun vaikutukset vatsan toimintaan olivat hyvin tiedossa. Vain kolme vastaajaa ottaisi
kuituvalmisteen turvatakseen riittävän kuidun saannin monipuolisen ruokavalion lisäksi. Ainoastaan
puolet vastaajista tiesi ravintokuidun sydäntä suojaavasta vaikutuksesta.
Taulukko 11. Tutkittavien vastaukset väittämiin ravintokuidusta (n=62).
Lkm (%) Lkm (%)
Väittämä Kyllä Ei
Kuitu pitää kylläisenä ja auttaa painonhallinnassa. 59 (95,2) 3 (4,8)
Kuitu suojaa sydäntä ja auttaa hallitsemaan veren
kolesterolipitoisuutta 31 (50) 31 (50)
Kuitu auttaa ripuliin ja ummetukseen. 50 (80,6) 12 (19,4)
Tummat viljatuotteet ovat yleensä kuitupitoisempia kuin valkoiset
viljatuotteet. 61 (98,4) 1 (1,6)
Riittävän kuidunsaannin turvaamiseksi tarvitaan monipuolisen,
täysjyväviljatuotteita sisältävän ruokavalion lisäksi kuituvalmiste. 3 (4,8) 59 (95,2)
Kalsium ja D-vitamiini
Tutkittavilta kysyttiin aikuisen kalsiumin ja D-vitamiinin päivittäistä saantisuositusta. Suurin osa
vastaajista tiesi päivittäisen kalsiumin saantisuosituksen Suomessa olevan 800 – 900 mg (Taulukko
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12). Viidennes arvioi saantisuosituksen olevan tätä alhaisempi. Ainoastaan yksi vastaaja oli sitä
mieltä, että suositus on 1300 – 1800 mg. Selvästi yli puolet vastaajista arvioi oikein myös D-
vitamiinin päivittäisen saantisuosituksen. Joka neljäs vastasi, että määrä on 20 µg, mutta ainoastaan
kaksi vastaajaa arvioi suosituksen olevan 50 µg.
Taulukko 12. Vastaajien arviot aikuisten päivittäisestä kalsiumin ja D-vitamiinin saantisuosituksista
(n = 62).
Kalsiumin saantisuositus Lkm (%)
500 - 600 mg 13 (21,0)
800 - 900 mg 48 (77,4)
1300 - 1800 mg 1 (1,6)
D-vitamiinin saantisuositus Lkm (%)
2,5 - 5 µg 5 (8,1)
7,5 - 10 µg 40 (64,5)
20 µg 15 (24,2)
50 µg 2 (3,2)
Painonhallinta
Taulukkoon 13 on koottu tutkittavien vastausten jakaumat väittämiin painonhallinnasta.
Yksikään vastaaja ei ollut sitä mieltä, että hyvä keino painonhallinnassa on vähentää päivässä
syötyjen aterioiden määrää ateriavälejä pidentämällä. Hieman alle kolmasosan mielestä
painonhallinnassa kannattaa vähentää kalorien sijaan hiilihydraattien määrää. Valtaosa tiesi
vyötärönympärysrasvan olevan terveydelle haitallisinta.
Taulukko 13. Tutkittavien vastaukset väittämiin painonhallinnasta (n = 62).
(Lkm %) Lkm (%)
Väittämä Kyllä Ei
Painonhallinnassa tulee kaloreiden sijaan ensisijaisesti vähentää
hiilihydraatteja. 18 (29,0) 44 (71,0)
Painonhallinnassa tulee vähentää päivässä syötyjen aterioiden
määrää ateriavälejä pidentämällä. 0 (0) 62 (100)
Vyötärölle kertynyt rasvakudos on terveydelle haitallisinta. 53 (85,5) 9 (14,5)
5.3.2 Urheilijan ravitsemus
Kyselyyn vastanneiden piti arvioida lihasmassan kasvuun tähtäävän urheilijan päivittäistä
proteiinintarvetta. Yli puolet arvioi proteiinintarpeen oikein eli 1,5 – 2 g urheilijan painokiloa
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kohden (Taulukko 14). Kolmannes vastaajista arvioi tarpeen olevan yli 2 – 3 g. Kymmenesosa
arvioi proteiinintarpeen liian alhaiseksi. Kukaan vastaajista ei arvioinut tarpeen olevan yli 3 g.
Taulukko 14. Vastaajien arviot lihasmassan kasvattamiseen tähtäävän urheilijan proteiinintarpeesta
(n = 62).
Proteiinintarve Lkm (%)
Alle 1 g 1 (1,6)
1 - 1,5 g 5 (8,1)
1,5 - 2 g 36 (58,1)
2 - 3 g 20 (32,3)
Korkeampaa proteiinintarvetta vastaajat perustelivat sillä, että vaikka pienempi määrä voikin olla
tarpeeksi, riittävä proteiininsaanti kannattaa varmistaa suuremmilla annoksilla. Seuraavassa
kommentteja vastaajilta:
” Uskon tuon (1,5 – 2 g/painokilo/vrk) riittävän aika pitkälti kelle tahansa, mutta varmuudenhan
saa nimenomaan syömällä yli 2g.”
”1,5-2 (g/painokilo/vrk) riittäisi mutta yli 2 antaa paremman lopputuloksen. Yli 2,5 ei käsittääkseni
anna riittävää hyötysuhdetta ja siksi tuo 1,5-2,5 riittää”
” Proteiinin tarve per painokiloa kohden on minun uskomuksen mukaan 1,6 ylöspäin
massankasvatuksessa joten kaipa siitä voi rastittaa myös 2g/kg.” (1,5 – 2 g/painokilo/vrk vastannut
tutkittava)
Enemmistö vastaajista tiesi, että rasvan karsiminen pois ruokavaliosta johtaa herkimmin elimistön
hormonitoiminnan heikentymiseen (Taulukko 15). Hiilihydraatin tai proteiinin oikeaksi
vaihtoehdoksi valitsi kymmenesosa. Kaksi henkilöä ei osannut valita mitään vaihtoehtoa.
Taulukko 15. Vastaajien arviot elimistön hormonitoimintaan voimakkaimmin vaikuttavasta
energiaravintoaineesta (n = 60).
Energiaravintoaine Lkm (%)
Rasva 48 (80)
Hiilihydraatti 6 (10)
Proteiini 6 (10)
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Taulukossa 16 on esitetty tutkittavien vastausten jakaumat väittämiin urheilijan ravitsemuksesta.
Ainoastaan neljä vastaajaa tiesi, että runsas proteiininsaanti saattaa alentaa elimistön
testosteronipitoisuutta. Yli puolet tiesi, että vegaaniruokavaliolla pystyy tyydyttämään voimailijan
proteiinintarpeen. Myös antioksidanttien harjoittelun aiheuttamia lihasvaurioita vähentävä vaikutus
oli hyvin tiedossa. Valtaosa tiesi, ettei juominen janontunteeseen välttämättä riitä ehkäisemään
harjoituksen aiheuttamaa nestehukkaa. Lähes kaikki tiesivät proteiinien koostuvan aminohapoista.
Taulukko 16. Tutkittavien vastaukset väittämiin urheilijan ravitsemuksesta (n = 62).
Lkm (%) Lkm (%)
Väittämä Kyllä Ei
Runsas proteiininsaanti saattaa alentaa elimistön testosteronipitoisuutta. 4 (6,5) 58 (93,5)
Antioksidantit voivat vähentää harjoittelun aiheuttamia lihasvaurioita. 45 (72,6) 17 (27,4)
Juominen janontunteeseen riittää ehkäisemään nestehukkaa harjoituksen
aikana. 9 (14,5) 53 (85,5)
Vegaaniruokavaliolla on mahdollista tyydyttää voimailijan
proteiinintarve. 36 (58,1) 26 (41,9)
Proteiinit koostuvat aminohapoista. 60 (96,8) 2 (3,2)
Enemmistö vastaajista tiesi kreatiinin vankan tutkimusnäytön voimaharjoittelussa (Taulukko 17).
Suurin osa tiesi myös sen, ettei puutteellista ruokavaliota pysty korjaamaan ravintolisillä.
Vastaajista yli neljäsosan mukaan intensiivisessä voimaharjoittelussa suojaravintoaineiden tarvetta
ei ole mahdollista tyydyttää pelkällä monipuolisella ruokavaliolla ja siksi tarvitaan monivitamiini-
ja kivennäisainelisiä. Yli puolet arvioi, että C-vitamiinilisän pitkäaikainen käyttö on täysin
turvallista hyvin suurinakin annoksina. Yhtä suuri osa tutkittavista uskoi L-glutamiinin lihaskasvua
ja palautumista edistävään vaikutukseen. Hieman yli puolet vastaajista tiesi, ettei L-karnitiini ole
tehokas rasvanpolttaja. Vaikka yli puolet vastaajista tiesi sen, että hyvän palautusjuoman saa aikaan
maltodekstriinillä ja heraproteiinilla, lähes puolet vastaajista oli kuitenkin sitä mieltä, että
optimaalisessa palautusjuomassa on pelkän hiilihydraatin ja proteiinin lisäksi myös muita ainesosia.
Seuraavassa vastaajien kommentteja palautusjuomaa koskien:
” Hyvä palautumisjuoma valmistuu pelkästään maltosta ja herasta, mutta mielestäni on viisasta
käyttää ns "hifi" palkkareita joissa on hormonitasoja stimuloivia ainesosia.”
” Hyvä palautusmisjuoma" on puolestaan erittäin suhteellinen käsite, johon vaikuttaa jo
esimerkiksi treenin luonne.”
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” Hyvään palautusjuomaan mielestäni kuuluu myös kreatiini, mutta sen voi myös nauttia erikseen,
vaikka optimaalisin aika sille on varmasti juuri palautusjuomassa. Jo hera ja hiilihydraatti
parantavat palutumista selkeästi, joten termi "hyvä palautusjuoma" on kenties perusteltu.”
Enemmistö vastaajista tiesi, että kofeiinin suorituskykyä parantavasta vaikutuksesta on
tutkimusnäyttöä (Taulukko 17). Sen sijaan seleenin, E-vitamiinin ja beetakaroteenin tiesi
antioksidanteiksi vain alle puolet vastaajista.
Taulukko 17. Tutkittavien vastaukset väittämiin lisäravinteista (n = 62).
Lkm (%) Lkm (%)
Väittämä Kyllä Ei
Intensiivisessä voimaharjoittelussa monivitamiini- ja kivennäisainelisät
ovat välttämättömiä, sillä vitamiinien ja muiden suojaravintoaineiden
tarvetta ei ole mahdollista tyydyttää pelkällä monipuolisella
ruokavaliolla.
17 (27,4) 45 (72,6)
Puutteellisen ruokavalion pystyy korjaamaan ravintolisillä. 6 (9,7) 56 (90,3)
Hyvään palautumisjuomaan ei tarvita muuta kuin maltodekstriinia ja
heraproteiinia. 35 (56,5) 27 (43,5)
Seleeni, E-vitamiini ja beetakaroteeni ovat antioksidantteja. 30 (48,4) 32 (51,6)
Kreatiinista on tutkimusten mukaan selvää hyötyä voimaharjoittelussa. 52 (83,9) 10 (16,1)
L-glutamiini edistää lihaskasvua ja palautumista. 39 (62,9) 23 (37,1)
Kofeiinin suorituskykyä parantavasta vaikutuksesta ei ole
tutkimusnäyttöä. 13 (21,0) 49 (79,0)
L-karnitiini on tehokas rasvanpolttaja. 27 (43,5) 35 (56,5)
C-vitamiinilisän pitkäaikainen käyttö ylisuurinakin annoksina on täysin
turvallista, koska C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini. 38 (61,3) 24 (38,7)
5.4 Ravitsemustietämyksen yhteys lisäravinteiden käyttöön
Ravitsemustietämyksen yhteyttä lisäravinteiden käyttöön selvitettiin pisteyttämällä lisäravinteiden
käyttö sen mukaan, montaako valmistetta vastaaja käytti. Ravitsemustietämyksestä annettiin yksi
piste oikeasta vastauksesta ravitsemustietämyskysymyksiin. Korkein mahdollinen pistemäärä
ravitsemustietämyksestä oli 35. Vastaajien pisteiden keskiarvo ravitsemustietämyskysymyksistä oli
25. Korkein saatu pistemäärä vastaajilla oli 32, matalin 17. Keskimäärin vastaajat käyttivät neljää
eri lisäravinnetta. Korkein saatu pistemäärä lisäravinteiden käytöstä oli 10. Enimmillään vastaaja
käytti siis kymmentä eri lisäravinnetta.
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Kyselyyn vastanneiden ravitsemustietämyksellä ja lisäravinteiden käytöllä ei tämän tutkimuksen
mukaan todettu olevan yhteyttä (Kruskal-Wallisin testi, p = 0,600). Sen sijaan
ravitsemustietämykseen liittyvän muutaman yksittäisen asian ja omega-3- sekä
aminohappovalmisteiden käytöllä havaittiin olevan yhteyttä.
Vastaajista, jotka tiesivät rypsiöljyn olevan erinomainen omega-3 lähde (n = 38), yli puolet valitsi
rypsiöljyn terveellisimmäksi ruoanvalmistusrasvaksi, kun taas ainoastaan alle puolet valitsi
oliiviöljyn (Kuva 5). Ainoastaan noin yksi kuudesta vastaajista, jotka eivät tienneet rypsiöljyn
olevan hyvä omega-3 lähde (n = 24), valitsi terveellisimmäksi ruoanvalmistusrasvaksi rypsiöljyn.
Kuva 5. Rypsiöljytietämyksen yhteys terveellisimmän ruoanvalmistusrasvan valintaan (?2-testi, p-
arvo = 0,005).
Vastaajista, jotka tiesivät rypsiöljyn olevan hyvä omega-3 lähde (n = 38), ainoastaan viidennes
käytti omega-3-valmisteita – vastaajista jotka eivät tätä tienneet (n = 24), lähes puolet käytti
valmisteita (Kuva 6).
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Kuva 6. Rypsiöljytietämyksen yhteys omega-3-valmisteiden käyttöön (?2-testi, p-arvo = 0,039).
Aminohappovalmisteiden käyttö (n = 23) näyttää olevan vastaajilla sitä yleisempää, mitä
suuremmaksi päivittäinen lihasmassan kasvattamiseen tähtäävän urheilijan proteiinintarve
arvioidaan (Kuva 7). Näin on myös muiden taulukossa 7 olevien lisäravinteiden kohdalla, mutta
näiden tulokset eivät olleet tilastollisesti merkitseviä.
Kuva 7. Proteiinintarpeen arvioinnin yhteys aminohappovalmisteiden käyttöön (?2-testi, p-arvo =
0,007).
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Vastaajista, joiden mielestä L-karnitiini on tehokas rasvanpolttaja (n = 27), hieman yli puolet käytti
aminohappovalmisteita (Kuva 8). Niiden vastaajien, joiden mielestä L-karnitiini ei ole tehokas
rasvanpolttaja (n = 35), ainoastaan neljännes käytti aminohappovalmisteita.
Kuva 8. L-karnitiinitietämyksen yhteys aminohappovalmisteiden käyttöön (?2-testi, p-arvo =
0,035).
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6 POHDINTA
6.1 Aineisto
Kyselyyn vastasi 62 voimailijaa. Tutkittavat kerättiin kahdelta helsinkiläiskuntosalilta
henkilökohtaisella rekrytoinnilla. Lisäksi kahdelle kuntosalille Kuopiossa ja neljälle Helsingissä
kyselystä laitettiin mainos. Loput vastaajista tulivat ympäri Suomea: he tulivat kyselyyn mukaan
Pakkotoisto-keskustelufoorumille laittamani mainoksen perusteella.
Koska aineisto kerättiin ympäri Suomea ja tutkimukseen osallistujat olivat kovaa ja säännöllisesti
(ainoastaan kaksi vastaajaa ilmoitti harjoittelevansa kuntosalilla 1 – 2 kertaa) voimailua harrastavia,
aineistoa voidaan pitää kattavana otoksena voimailijoista.
Kyselyyn vastanneiden määrä osoittautui liian pieneksi, jotta tuloksia olisi voinut analysoida
laajemmin. Ristiintaulukoinnissa ja ?2-testillä tiettyjen kysymysten kohdalla yleistettävyys kärsi,
koska vastanneiden määrä oli liian pieni. Osissa kysymyksistä ristiintaulukointi onnistui, mutta
kaikkien kysymysten analysointi olisi vaatinut suuremman tutkimusjoukon.
6.2 Menetelmät
Kysymysten 11, 12 ja 13 analysointi oli ongelmallista. Nämä olivat kyselylomakkeessa avoimia
kysymyksiä (Liite 2). Tästä seurasi, että koehenkilöt vastasivat kysymyksiin vaihteluvälillä. Jotta
koko tutkimuspopulaation keskiarvoja päästiin analysoimaan, tuli jokaiselle vastaukselle laskea
keskiarvo. Tämän jälkeen kunkin kysymyksen vastauksille muodostettiin luokat, ja kunkin
koehenkilön vastaus laitettiin oikeaan luokkaan lasketun keskiarvon perusteella. Koska koehenkilö
sai vastata kysymykseen tahtonsa mukaan, esimerkiksi vaihteluvälillä, aterioiden määrää ja
ateriaväliä koskevissa kysymyksissä väärien vastausten määrä on hyvin pieni. Toisaalta urheilijan
ravitsemuksessa ei ole yhtä ainoaa oikeaa, optimaalista aterioiden lukumäärää vuorokaudessa tai
ateriaväliä (Kreider ym. 2010). Esimerkiksi ennen ja jälkeen harjoituksen nautitut palautusjuomat
ovat molemmat urheilijan näkökulmasta aterioita – näiden välinen aika eli ateriaväli on kuitenkin
vain harjoituksen pituus joka saattaa olla jopa alle tunti. Se, että kysymyksiin 11, 12 ja 13 sai
vastata avoimesti, hankaloitti vastausten analysointia mutta antoi paljon enemmän informaatiota
siitä, miten voimailijat näkevät ravitsemuksensa, kuin yksi luku.
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Myös kyselylomakkeen täyttämisessä ilmeni ongelmia. Kysymyksessä 14 tiedusteltiin terveellisintä
valintaa leivänpäällysrasvaksi ja kysymyksessä 15 terveellisintä vaihtoehtoa ruoanvalmistukseen.
Näissä kysymyksissä oli tarkoitus, että vastaaja valitsee yhden mielestään terveellisimmän
vaihtoehdon. Kysymyksessä 14 kolme ja kysymyksessä 15 seitsemän vastausta jouduttiin kuitenkin
hylkäämään, koska vastaaja oli valinnut useamman kuin yhden vaihtoehdon. Tämän olisi pystynyt
ehkäisemään muuttamalla kysymysten 14 ja 15 asetuksia siten, että kummassakin olisi voinut valita
ainoastaan yhden vaihtoehdon.
Kysymys 13, jossa tiedustellaan aikuisen päivittäistä nesteen tarvetta, oli epäselvä. Kysymyksissä
11 ja 12 tiedustellaan optimaalista ateriamäärää vuorokaudessa sekä suositeltavaa ateriaväliä –
molemmat kysymykset koskevat kuntoilijaa. Kukaan vastaaja ei valinnut oikeaa vaihtoehtoa (1
litra). Sen sijaan ”Yli 3 l”-vaihtoehdon valitsi 21 tutkittavaa (33,9 %), joka on runsaasti yli
fyysisesti passiivisen ihmisen suosituksen. On hyvin mahdollista, että vastaajat ymmärsivät
kysymyksen koskevan kuntoilijan tai urheilijan nesteentarvetta, joka voi olla huomattavasti
suurempi kuin 1 litra. Urheilijan ravitsemussuosituksessa (Kreider ym. 2010) ei anneta tarkkaa
määrää suositeltavalle nesteelle vuorokaudessa – urheilijalla normaali hikoilun määrä vaihtelee 0,5
litrasta 2 litraan tunnissa riippuen lämpötilasta, ilmankosteudesta, harjoituksen intensiteetistä sekä
hikoilun määrästä harjoituksen aikana. Kysymyksessä olisi pitänyt tuoda selvästi esille, että siinä
tiedustellaan nimenomaan liikuntaa harrastavan henkilön nesteentarvetta. Toisaalta, koska
urheilijalle ei edes ole olemassa tarkkaa vuorokautista suositusta nesteentarpeen suhteen,
nesteentarvetta vuorokautta kohden tiedusteleva kysymys ylipäätäänkin on epäoleellinen.
Moni vastaaja on saattanut ymmärtää kysymyksen 24 väittämän ” Hyvään palautumisjuomaan ei
tarvita muuta kuin maltodekstriinia ja heraproteiinia.” väärin. Vastaajien kommenttien perusteella
maltodekstriiniä ja heraproteiinia sisältävä palautumisjuoma on kyllä hyvä, muttei paras
mahdollinen. Vastaajat ovat saattaneet valita väittämän vääräksi tästä syystä. Vastaajien
palautusjuomaa koskevat kommentit olivat seuraavanlaisia:
” Hyvä palautumisjuoma valmistuu pelkästään maltosta ja herasta, mutta mielestäni on viisasta
käyttää ns "hifi" palkkareita joissa on hormonitasoja stimuloivia ainesosia.”
” Hyvä palautusmisjuoma" on puolestaan erittäin suhteellinen käsite, johon vaikuttaa jo
esimerkiksi treenin luonne.”
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” Hyvään palautusjuomaan mielestäni kuuluu myös kreatiini, mutta sen voi myös nauttia erikseen,
vaikka optimaalisin aika sille on varmasti juuri palautusjuomassa. Jo hera ja hiilihydraatti
parantavat palutumista selkeästi, joten termi "hyvä palautusjuoma" on kenties perusteltu.”
Kommenteista viimeinen on oikeassa: kreatiinin lisääminen palautumisjuomaan näyttää tehostavan
palautumista entisestään (Tarnopolsky ym. 2001, Kerksick ym. 2008). Sen sijaan se, millaiset
palautumisjuomat ovat ” "hifi" palkkareita joissa on hormonitasoja stimuloivia ainesosia.”, jää
epäselväksi. Esimerkiksi ylimääräisten aminohappojen lisääminen proteiiniin ei näytä tuovan
lisähyötyä – riittävä määrä aminohappoja sisältyy noin 20 grammaan korkealaatuista proteiinia
(Tipton ym. 2009, Churchward-Venne ym. 2012). Näyttääkin siltä, ettei pelkästään hyvän, vaan
myös peräti optimaalisen, palautumisjuoman saa aikaan maltodekstriinin ja heraproteiinin
sekoituksella (Kreider ym. 2010, Churchward-Venne ym. 2012) johon on lisätty kreatiinia
(Tarnopolsky ym. 2001, Kerksick ym. 2008). Saattaa jopa olla, että voimaharjoituksen jälkeen
nautittavassa palautumisjuomassa hiilihydraatit ovat tarpeettomia niin kauan kuin proteiinin määrä
on riittävä (25 g) stimuloimaan proteiinisynteesiä maksimaalisesti (Breen ja Phillips 2012). Maidon
proteiinit ovat soijaa parempi vaihtoehto palautumisjuoman proteiininlähteeksi (Phillips ym. 2005,
Hartman ym. 2007, Wilkinson ym. 2007, Phillips ym. 2009, Tang ym. 2009, Tang ja Phillips 2009,
Churchward-Venne ym. 2012) kun taas hera saattaa olla parempi vaihtoehto kuin kaseiini (Tang
ym. 2009, Pennings ym. 2011, Sundell ym. 2011, Burd ym. 2012, Churchward-Venne ym. 2012,
Phillips ym. 2012).
6.3 Tulokset
6.3.1 Lisäravinteiden käyttö
Proteiinilisät
Lisäravinteiden käyttö oli yleistä vastaajien keskuudessa: ainoastaan neljä vastaajaa ei käyttänyt
lainkaan lisäravinteita. Yleisimmin käytetty lisäravinne oli proteiinilisä: vastaajista 49 (84,5 %)
käytti proteiinilisää (Taulukko 7). Sopiva nautittava proteiinilisän määrä riippuu voimailijan
proteiinintarpeesta ja muun ruokavalion sisältämästä proteiinista (Kreider ym. 2010). Tästä syystä
yleisesti voimailijoille sopivaa proteiinivalmisteen määrää on mahdotonta arvioida – tässä
tutkimuksessa saatujen tulosten valossa ei voidakaan arvioida, oliko vastaajien käyttämä
proteiinilisien määrä vuorokaudessa liian pieni tai suuri. Mikä on selvää, on se että ruokavalion
täydentäminen proteiinilisällä edistää lihasmassan ja voimankasvua yhdistettynä voimaharjoitteluun
(Cermak ym. 2012).
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Sen sijaan voimaharjoituksen yhteydessä nautitun proteiinilisän järkevyyttä voidaan arvioida. 13
vastaajaa ilmoitti nauttivansa voimaharjoituksen jälkeen 30 g proteiinia. Kaksi näistä vastaajista
lisäsi proteiinin mukaan aminohappoja: toinen haaraketjuisia aminohappoja, toinen glutamiinia.
Kaksi vastaajaa nautti voimaharjoituksen jälkeen yli 40 g proteiinia: toinen vastaaja lisäsi tähän
määrään vielä 10 g glutamiinia. Nämä määrät ovat tutkimusten valossa tarpeettoman suuria. Moore
ym. (2009) on todennut 20 g proteiinia voimaharjoituksen jälkeen lisäävän proteiinisynteesiä
maksimaalisesti – yhtä paljon kuin 40 g proteiinia. Breenin ja Phillipsin (2012) mukaan 20 g,
Churchward-Vennen ym. (2012) ja Phillipsin (2012) mukaan 20 – 25 g on proteiinimäärä joka
stimuloi proteiinisynteesiä maksimaalisesti niin levossa kuin harjoituksen jälkeenkin. Myöskään
ylimääräisten aminohappojen lisääminen proteiiniin ei näytä tuovan lisähyötyä. Esimerkiksi
leusiinin proteiinisynteesiä maksimaalisesti stimuloiva vaikutus saadaan aikaan jo 2,5 – 3
grammalla. Tämä määrä sisältyy noin 20 grammaan korkealaatuista proteiinia (Churchward-Venne
ym. 2012, Tipton ym. 2009).
Tulee kuitenkin muistaa, että edellä mainitut tutkimukset on tehty noin 86-kiloisilla terveillä
nuorilla miehillä (Churchward-Venne ym. 2012). Esimerkiksi 120-kiloisella voimailijalla
proteiinimäärä, joka stimuloi proteiinisynteesiä optimaalisesti, saattaa olla suurempi. Toisaalta
kevyelle naiselle määrät saattavat olla pienempiä. Kyselylomakkeessa ei tiedusteltu vastaajien
painoa ja onkin mahdollista, että lähes kaikki voimaharjoituksen jälkeen yli 30 g proteiinilisää
nauttineet henkilöt olivat reilusti yli 86-kiloisia ja tästä syystä ei voida varmuudella sanoa, onko
esimerkiksi 30 – 40 g proteiinia harjoituksen jälkeen liioittelua. Toisaalta moni yli 30 g
proteiinilisää nauttinut henkilö saattoi olla huomattavasti kevyempi kuin 86 kiloa ja heidän
kohdallaan proteiinintarve saattaisi olla pienempi. Toinen selitys yli 30 g proteiinilisän käytölle
voimaharjoituksen jälkeen on se, etteivät vastaajat ymmärrä heidän todellista proteiinintarvettaan ja
tästä syystä nauttivat proteiinia ylenmäärin – ja kuten kolmen koehenkilön kohdalla raportoitiin,
nauttivat vielä lisäksi tarpeettomia aminohappoja.
Terveillä ihmisillä liiallinen proteiinien nauttiminen näyttää voivan vahingoittaa terveyttä vasta
hyvin korkeilla, 3 – 4 g/painokilo/vrk, määrillä (Sundell ym. 2011). Enintään 2 g proteiinia
painokiloa kohden vuorokaudessa ei näytä olevan haitallista terveelle urheilijalle (Kreider ym.
2010, Sundell ym. 2011). Sen sijaan ylenmääräinen proteiinien nauttiminen saattaa alentaa
elimistön testosteronipitoisuuksia (Volek ym. 1997, Sallinen ym. 2004). Toisaalta korkea
proteiininsaanti saattaa viedä tilaa muilta ravintoaineilta ja näin vähentää esimerkiksi rasvan saantia,
62
mikä näyttää alentavan elimistön testosteronitasoja yhtälailla (Bishop ym. (1988), Dorgan ym.
(1996), Key ym. (1990), Volek ym. (1997), Sallinen ym. (2004). Onkin ristiriitaista, että vastaajat
(12,9 %) käyttävät testosteroniboostereita ja sinkkilisää testosteronin tuotantoaan kasvattamaan,
mutta käyttävät samalla tarpeettoman suuria määriä proteiinia, jolla on testosteronin tuotantoon
täysin päinvastainen vaikutus. Toisaalta tutkittavien vastaukset väittämään ” Runsas proteiininsaanti
saattaa alentaa elimistön testosteronipitoisuutta” ovat kuvaavia: ylivoimainen enemmistö, 58
vastaajaa (93,5 %) oli sitä mieltä että tämä väittämä ei pidä paikkaansa (Taulukko 15). Näyttääkin
siltä, että kyselyyn vastanneet eivät ymmärrä liian runsaan proteiininsaannin vaikutusta elimistön
testosteronipitoisuuksiin. Huojentavaa on kuitenkin se, että enemmistö (58,1 %) vastaajista tietää
lihasmassan kasvattamiseen tähtäävän urheilijan proteiinintarpeen olevan 1,5 – 2 g/painokilo/vrk
(Taulukko 13). Kolmasosa (32,3 %) arvioi proteiinintarpeen liian suureksi (yli 2 g/painokilo/vrk)
kun taas noin kymmenen prosenttia arvioi tarpeen liian pieneksi (alle 1,5 g/painokilo/vrk). Yksikään
vastaaja ei arvioi proteiinintarpeeksi yli 3 g/painokilo/vrk.
Myös lisäravinneyritykset saattavat liioitella suosittelemillaan annoksilla. Erään vastaajan nauttima
palautusjuoma, Manninen Anabolic Overdrive, sisältää 32 g heraproteiinia annosta kohti (Manninen
nutraceuticals 2012). Tämän lisäksi valmiste sisältää haaraketjuisia aminohappoja ja glutamiinia –
näiden määriä valmistaja ei kuitenkaan kerro.
Yksi selitys ylisuurille proteiiniannoksilla voimaharjoituksen jälkeen saattaa olla vastaajan suuri
paino. Esimerkiksi 120-kiloiselle voimailijalle vuorokautinen proteiinintarve on korkeimmillaan
240 g. Jos voimailija ruokailee voimaharjoituksen jälkeinen proteiinilisä mukaan lukien kuusi
kertaa päivässä, ateriakohtainen proteiinimäärä on 40 g.
Korkealle proteiininsaannille käytettiin perusteena sitä, että syödään varmuuden vuoksi tarpeeksi.
Näyttääkin siltä, että osalla vastaajista korkeiden proteiinimäärien nauttiminen ei perustu niinkään
tarpeeseen vaan siihen, että syödään tarpeeksi varmuuden vuoksi. Tällaisella ajattelulla unohdetaan
kuitenkin muiden ravintoaineiden, kuten edellä mainitun elimistön testosteronipitoisuuksiin
vaikuttavan rasvan, tarpeellisuus.
On epäselvää, nautitaanko harjoituksen yhteydessä ylisuuria annoksia proteiinilisiä ainoastaan
varmuuden vuoksi, riittävää saantia varmistamaan, vai onko syynä pelkkä tietämättömyys
todellisesta proteiinintarpeesta. Seuraavassa otteita vastauksista:
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” Olen lukenut tutkimuksen jossa todettiin voiman  ja lihasmassan kasvu, mikäli heraa otettiin 15g
ennen ja 15g jälkeen treenin (itse vedän 20g ennen ja 30g jälkeen).”
” Uskon tuon (1,5 – 2 g/painokilo/vrk) riittävän aika pitkälti kelle tahansa, mutta varmuudenhan
saa nimenomaan syömällä yli 2g.”
”1,5-2 (g/painokilo/vrk) riittäisi mutta yli 2 antaa paremman lopputuloksen. Yli 2,5 ei käsittääkseni
anna riittävää hyötysuhdetta ja siksi tuo 1,5-2,5 riittää”
” Proteiinin tarve per painokiloa kohden on minun uskomuksen mukaan 1,6 ylöspäin
massankasvatuksessa joten kaipa siitä voi rastittaa myös 2g/kg.” (1,5 – 2 g/painokilo/vrk vastannut
tutkittava)
Vitamiini- tai kivennäisainelisät
Toiseksi yleisimmin käytetty lisäravinteiden ryhmä oli vitamiini- tai kivennäisainelisät. Vastaajista,
jotka käyttivät lisäravinteita, 45 (77,6 %) käytti vitamiini- tai kivennäisainelisää. Heistä 30 käytti
samanaikaisesti useampaa kuin yhtä valmistetta. Enimmillään kyselyyn vastannut nautti kuutta
erilaista vitamiini- tai kivennäisainevalmistetta. Myös vitamiini- tai kivennäisainelisien kohdalla
vastaajat nauttivat ylisuuria annoksia. Valmisteiden sisältämät vitamiini- ja kivennäisainemäärät
olivat korkeimmillaan moninkertaiset suosituksiin verrattuna. Suurin päivittäinen annos D-
vitamiinia oli 250 µg (suositus 7,5 µg), C-vitamiinia 4 500 mg (suositus 75 mg), sinkkiä 100 mg
(suositus 7 – 9 mg) ja magnesiumia 900 mg (280 – 350 mg). Tulee kuitenkin muistaa, että tässä
ilmoitetut ylisuuret määrät ovat ainoastaan niitä jotka vastaajat ovat raportoineet avoimissa
kysymyksissä – on täysin mahdollista, että vielä suurempi osa vastaajista nauttii ylisuuria annoksia.
Tutkittavien vastausten perusteella emme voi tietää, kuinka paljon vitamiini- tai kivennäisainelisiä
käyttävät henkilöt, jotka eivät ilmoittaneet määriä vaan ainoastaan vitamiinin tai kivennäisaineen
nimen. Neljä henkilöä perusteli ylisuuria annoksiaan ”riittävän saannin turvaamisella”. On täysin
mahdollista, että vieläkin suurempi osa vastaajista nauttii ylisuuria annoksia vain turvatakseen
riittävän saannin. Tämä tutkimus ei tuo varmuutta tähän asiaan sillä ainoastaan osa vastaajista
perusteli lisäravinteiden käyttöään kyselylomakkeen avoimeen kohtaan.
Kuusi vastaajaa ilmoitti käyttävänsä vitamiini- tai kivennäisainevalmisteen lisäksi sellaista omega-
3-valmistetta joka sisältää myös vitamiineja. Esimerkiksi D-vitamiinia 125 µg nauttiva vastaaja
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ilmoittaa käyttävänsä lisäksi 20 ml kalaöljyä päivittäin – näiden käytön perustelut vastaajalla ovat
”D-vitamiinitasojen turvaaminen” ja ”Tarpeellisten rasvahappojen turvaaminen”. Ainoastaan neljä
vastaajaa ilmoitti käyttävänsä sellaista omega-3-valmistetta, joka ei sisällä vitamiineja. Omega-3-
valmisteiden käyttäjiä oli yhteensä 19, joten lopun yhdeksän henkilön kohdalla emme tiedä,
sisältävätkö heidän käyttämänsä valmisteet myös vitamiineja. Monet kalaöljyvalmisteet sisältävät
runsaasti A-, D- ja E-vitamiinia.
Sinkin ja magnesiumin suuria määriä perusteltiin testosteronitasojen turvaamisella, magnesiumin
kohdalla myös lihaskramppien ehkäisemisellä. On totta, että sinkin ja magnesiumin puutos saattaa
vähentää testosteronin tuotantoa (Brilla ja Conte 2000, Kreider ym. 2010). Sinkkiä ja magnesiumia
sisältävä ZMA-lisä nosti testosteronipitoisuuksia, mutta hyöty perustui todennäköisesti siihen, että
tutkittavat kärsivät sinkin puutteesta (Brilla ja Conte 2000). Todetut hyödyt saattavatkin selittyä
ravitsemustilan korjaantumisella. Tämän näyttävät vahvistavan uudemmat tutkimukset, joissa
sinkki- tai ZMA-lisä ei vaikuta testosteronipitoisuuksiin ellei sinkistä ole puutetta (Koehler ym.
2009, Shafiei ym. 2011). Sama koskee magnesiumlisää (Kreider ym. 2010).
Syynä ylenmääräiseen vitamiini- ja kivennäisainelisien käyttöön näyttää ainakin osittain olevan se,
että vastaajat haluavat pelata varman päälle ja varmistaa, että saavat riittävän määrän tarvittavia
suojaravinteita. Osasyynä näyttää olevan silkka tietämättömyys: suuri osa vastaajista ei ymmärrä
vitamiinien ja kivennäisaineiden todellista tarvetta ja uskoo, että ylisuurilla annoksilla voidaan
saavuttaa ylimääräisiä hyötyjä. Kuten edellä todettu, sinkin ja magnesiumin puutos saattaa altistaa
alentuneille testosteronipitoisuuksille mutta kun näiden ravintoaineiden puutos on korjattu, ei
lisähyötyä enää saavuteta nauttimalla ylimääräisiä lisiä. 500 mg C-vitamiinia intensiivisen
harjoituksen jälkeen nautittuna saattaa vähentää ylähengitysteiden tulehduksia (Kreider ym. 2010)
kun taas hyvin suuret annokset (3 000 mg) saattavat vähentää voimaharjoittelun jälkeistä lihaskipua
(Kaminski ja Boal 1992, Bryer ja Goldfarb 2006). C-vitamiinilisä ei kuitenkaan näytä parantavan
suorituskykyä voimailijoilla, elleivät he kärsi C-vitamiinin puutoksesta (Kreider ym. 2010).
Päinvastoin, hyvin suuret määrät (16-kertaiset suosituksiin nähden) C-vitamiinia saattavat
huonontaa suorituskykyä (Powers ym. 2011). Myöskään ylenmääräisestä D-vitamiinin
nauttimisesta ei näytä oleva hyötyä voimailijalle niin kauan kun hän ei kärsi sen puutoksesta
(Kreider ym. 2010, Powers ym. 2011).
On myös mahdollista, että vastaajien ruokavalio on niin puutteellinen, etteivät he saa siitä
tarvittavia määriä vitamiineja ja kivennäisaineita, ja yrittävät lisien avulla parantaa ruokavalionsa
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laatua. Tämä tuskin pitää kuitenkaan paikkansa ainakaan enemmistön vastaajista kohdalla, sillä
kysymyksen 24 väittämän ” Puutteellisen ruokavalion pystyy korjaamaan ravintolisillä” ainoastaan
kuusi vastaajaa (9,7 %) valitsi oikeaksi. Sen sijaan väittämän ” Intensiivisessä voimaharjoittelussa
monivitamiini- ja kivennäisainelisät ovat välttämättömiä, sillä vitamiinien ja muiden
suojaravintoaineiden tarvetta ei ole mahdollista tyydyttää pelkällä monipuolisella ruokavaliolla”
kanssa yhtä mieltä oli 17 vastaajaa (27,4 %). Näyttääkin todella siltä, että moni vastaaja uskoo
voimaharjoittelun moninkertaistavan suojaravinteiden tarpeen niin voimakkaasti, että niiden tarvetta
ei pysty tyydyttämään monipuolisella ruokavaliolla. Tämä tutkimus ei tuo vastausta siihen, miten
suuri tuo tarve vastaajien mielestä on. Selvää kuitenkin on, että usean vastaajan mielestä tarve on
moninkertainen ja eikä perustu tutkimustietoon. Kuten Powers ym. (2011) katsausartikkelissaan
antioksidanteista ja D-vitamiinista toteavat, voimailijoiden tulisi keskittyä nauttimaan monipuolista,
antioksidanttipitoista ruokavaliota joka sisältää täysjyvää, hedelmiä, vihanneksia, pähkinöitä ja
siemeniä.
6.3.2 Ravitsemustietämys
Perusravitsemustietämys
Vastaajien tietämys optimaalisesta aterioiden lukumäärästä ja suositeltavasta ateriavälistä oli hyvää.
Myös ravintokuidun suhteen tietämys oli pääosin hyvää. Vastaajat tiesivät hyvin myös kalsiumin ja
D-vitamiinin saantisuositukset sekä painonhallinnan ja ylipainon terveysvaikutusten periaatteet.
Perusravitsemuskysymyksistä selkeästi eniten hajontaa aiheuttivat rasvansaantiin ja -laatuun
liittyvät kysymykset. Vaikka lähes kaikki vastaajat tiesivät, ettei kova rasva edistä sydämen
terveyttä (93,5 %) ja että ruokavalion rasvan määrä on tärkeämpää kuin rasvan laatu (95,2 %), ei
tämä näyttänyt heijastuvan kaikkiin kysymyksiin.
Vastaajilla voi tai rasvaseos oli toiseksi yleisin valinta (32,2 %) terveellisimmäksi
leivänpäällysrasvaksi, kun taas margariinin tai kasvirasvalevitteen terveellisimmäksi valitsi 44,1 %
(Taulukko 8). Sen sijaan terveellisimmäksi ruoanvalmistusrasvaksi voin tai rasvaseoksen valitsi
ainoastaan kaksi vastaajaa. Ruoanvalmistusrasvaksi öljyt olivat valituimmat vaihtoehdot: oliiviöljyn
valitsi 54,5 %, rypsiöljyn taas 38,2 % vastaajista. Sen sijaan niiden vastaajien keskuudessa, jotka
tiesivät että rypsiöljy on erinomainen omega-3-rasvahappojen lähde, enemmistö (56,3 %) valitsi
terveellisimmäksi ruoanvalmistusrasvaksi rypsiöljyn. Vastaajat, joiden mielestä rypsiöljy ei ole
hyvä omega-3 lähde, ainoastaan 15,8 % valitsi terveellisimmäksi rypsiöljyn.
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Se, että vastaaja valitsee oliiviöljyn rypsiöljyn sijaan, saattaa johtua siitä, ettei hän ole tietoinen
rypsiöljyn runsaasta omega-3-pitoisuudesta. Rypsiöljy sisältää omega-3-rasvahappoja noin 11 g/
100 g, oliiviöljy ainoastaan 0,5 g/ 100 g (Fineli® 2012). Toisaalta, kuten eräs vastaaja kirjoitti,
tutkittava saattaa kyllä tiedostaa rypsiöljyn runsaan omega-3-pitoisuuden mutta rypsiöljy sisältää
runsaasti myös omega-6-rasvahappoja, valita silti oliiviöljyn. Tässä erään vastaajan kommentti:
” Tämä näkyy myös vastauksissani, suosin voita ja oliiviöljyä. Tiedän että rypsiöljyä mainostetaan
omega-3 pommiksi mutta koska siinä on paljon myös omega-6:ia niin jätin tuon kohdan
rastittamatta. Tärkeämpää kuin O3:n määrä on 03/O6-suhde ja siksi rypsiöljyä tulee välttää.”
Tällainen ajattelu on kuitenkin viallinen. Rypsiöljy on nimittäin myös omega-3- ja 6-suhteeltaan
huomattavasti parempi vaihtoehto kuin oliiviöljy tai voi.
Yksi syy oliiviöljyn suosioon ruoanvalmistuksessa saattaa olla oliiviöljyn runsas
kertatyydyttymättömien rasvahappojen pitoisuus (Fineli® 2012). Volekin ym. (1997) tutkimuksessa
kaikista rasvahapoista juuri kertatyydyttymättömät näyttivät lisäävän elimistön
testosteronipitoisuuksia voimakkaimmin. Samassa tutkimuksessa todettiin negatiivinen korrelaatio
elimistön testosteronin ja ruokavalion monityydyttymättömien rasvahappojen välillä. Toiseksi
voimakkaimmin testosteronia nostivat tyydyttyneet rasvahapot. Tämä saattaakin selittää myös voin
suosion. Oliiviöljy ja voi saattavat näyttäytyä houkuttelevana vaihtoehtona elimistön
testosteronipitoisuuden maksimoimiseen siinä missä rypsiöljy ja margariini voidaan nähdä
testosteronia potentiaalisesti alentavana öljynä.
Rasvahappojen vaikutus elimistön testosteroniin ei kuitenkaan ole yksiselitteinen. Key ym. (1990)
totesivat, että ainoastaan monityydyttymättömät rasvahapot lisäävät elimistön
testosteronipitoisuuksia, eikä kertatyydyttymättömillä ja tyydyttyneillä rasvahapoilla ole todettu tätä
vaikutusta. Eri rasvahappojen vaikutus testosteroniin onkin kaikkea muuta kuin selvä. Toisaalta, jos
vastaajat käyttäisivät oliiviöljyä ja voita rypsiöljyn ja margariinin sijaan välttääkseen
monityydyttymättömiä rasvahappoja ja maksimoidakseen testosteroninsa, eivät he luultavasti
käyttäisi niin runsaasti omega-3-valmisteita, jotka sisältävät monityydyttymättömiä omega-3-
rasvahappoja.
Huolestuttavaa on myös se, että vaikka margariinit ja kasvirasvalevitteet olivat yhdessä suosituin
valinta terveellisimmäksi leivänpäällysrasvaksi, epäterveellisen vaihtoehdon (voi tai rasvaseos sekä
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ei lainkaan rasvaa) valitsi yli puolet vastaajista (54,2 %). Näyttääkin siltä, että vastaajien
keskuudessa on edelleen suosittu ajatus, jonka mukaan paras tapa vähentää rasvan määrää
ruokavaliossa on jättää leivänpäällysrasva ja salaatinkastikkeet pois – tämän väittämän kanssa
samaa mieltä oli 38,7 % vastaajista.
Tietämys urheilijan ravitsemuksesta
Vastaajat tiesivät hyvin osan kysymyksistä. Se, että proteiinit koostuvat aminohapoista, rasva
vaikuttaa energiaravintoaineista voimakkaimmin elimistön testosteroniin, juominen janontunteeseen
harjoituksen aikana ei välttämättä riitä nestehukan ehkäisemiseksi, puutteellista ruokavaliota ei
pysty korjaamaan ravintolisillä ja kreatiinista on hyötyä voimaharjoittelussa, olivat hyvin vastaajien
tiedossa. Osa kysymyksistä jakoi kuitenkin vastaajia voimakkaasti.
Vaikka enemmistö (58,1 %) vastaajista tiesikin, ettei voimailija tarvitse proteiini yli 2 g/painokilo
vuorokaudessa oli kolmasosa sitä mieltä, että proteiinia tulee saada yli 2 g/painokilo. Ainoastaan
neljä vastaajaa tiesi runsaan proteiininsaannin testosteronia alentavan vaikutuksen. Kolmas hajontaa
aiheuttanut proteiinikysymys koski vegaaniruokavalion proteiininlaatua: 41,9 % vastaajista oli sitä
mieltä, että vegaaniruokavaliolla ei ole mahdollista tyydyttää voimailijan proteiinintarvetta.
Näyttääkin siltä, että proteiiniravitsemus on voimailijoille kaikkea muuta kuin selvä. Osasyynä
saattaa olla lisäravinneyritysten ylläpitämä mielikuva todellista tarvetta suuremmasta
proteiinintarpeesta (Manninen nutraceuticals 2012).
Lisäravinneyritysten markkinointi saattaa heijastua myös siihen, että jopa 43,5 % vastaajista oli sitä
mieltä että pelkällä maltodekstriinilla ja heraproteiinilla ei saada vielä aikaiseksi hyvää
palautusjuomaa. Monet lisäravinneyritykset (Fitnesstukku 2012, Manninen nutraceuticals 2012,
Mass nutrition 2012) markkinoivat palautusjuomia joihin on lisätty proteiinin lisäksi esimerkiksi
haaraketjuisia aminohappoja ja glutamiinia. Todellisuudessa ainoastaan kreatiinin lisääminen
proteiinin ja hiilihydraatin mukaan palautusjuomaan on perusteltua (Tarnopolsky ym. 2001,
Kerksick ym. 2008) siinä missä ylimääräisten aminohappojen lisääminen on tarpeetonta kun
proteiinia on tarpeeksi (Tipton ym. 2009, Churchward-Venne ym. 2012). Syynä ylimääräisten
aminohappojen lisäämiseen saattaa olla tuotteiden houkuttavuuden edistäminen. Kun
palautusjuomaan lisätään tutkitusti toimivia ainesosia (Kreider ym. 2010), se saattaa vaikuttaa
laadukkaammalta tuotteelta monen voimailijan silmissä. On epäselvää, ovatko lisäravinneyritykset
tästä itse tietoisia vai eivätkö hekään ymmärrä proteiinin ja aminohappojen todellista tarvetta.
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Karnitiini on eräs yleisimpiä painonhallinta- ja rasvanpolttovalmisteisiin lisättäviä lisäravinteita
(Kreider ym. 2010). Markkinoijien mukaan sen avulla voidaan lisätä rasvanpolttoa vaikka
tutkimusnäyttö ei tätä tue (Saper ym. 2004, Kreider ym. 2010, Jeukendrup ja Randell 2011).
Hieman alle puolet (43,5 %) vastaajista oli sitä mieltä että L-karnitiini on tehokas rasvanpolttaja.
Glutamiinin toimivuuden (62,9 % vastaajista samaa mieltä) ja monivitamiini- tai kivennäisainelisän
välttämättömyyden voimaharjoittelussa (27,4 % vastaajista samaa mieltä väittämän kanssa) ohella
se näyttääkin olevan voimailijapiireissä esiintyviä myyttejä, uskomuksia, vailla tieteellistä perää
(Colker ym. 2000, Kreider ym. 2010, Newsholme ym. 2011).
6.3.3 Ravitsemustietämyksen yhteys lisäravinteiden käyttöön
Vaikka näyttääkin siltä, ettei ravitsemustietämyksellä ole vaikutusta lisäravinteiden käyttöön,
kahden lisäravinteen kohdalla puutteellinen ravitsemustietämys korreloi lisäravinteen käytön
kanssa.
Niistä vastaajista, jotka tiesivät että rypsiöljy on hyvä omega-3 lähde, ainoastaan 21,1 % käytti
omega-3-valmisteita kun taas ne vastaajat, jotka eivät tätä tienneet, valmisteita käytti lähes puolet
(45,8 %). Tietämättömyys rypsiöljyn runsaasta omega-3-rasvahappojen määrästä näyttää lisäävän
omega-3-valmisteiden käyttöä. Onkin mahdollista, että osa vastaajista ei tiedosta rypsiöljyn olevan
hyvä omega-3-rasvahappojen lähde ja tästä syystä pyrkivät saamaan omega-3-rasvahapot
valmisteista. Toisaalta vastaajia saattaa epäilyttää rypsiöljyn korkea omega-6-rasvahappopitoisuus.
Tulee myös muistaa, että kalasta saaduilla omega-3-rasvahapoilla saattaa olla sellaisia edullisia
vaikutuksia terveyteen ja lihaskasvuun, joita kasvikunnan omega-3-rasvahapoilla ei ole todettu,
kuten lihasten proteiinisynteesin edistäminen (Smith ym. 2011a, Smith ym. 2011b). Onkin
mahdollista että vastaajat ovat olleet tietoisia omega-3-rasvahappojen lähteiden erosta ja tästä
syystä valinneet kalaöljyn kasviöljyn sijaan.
Se, että vastaaja uskoi karnitiinin tehoon, lisäsi selvästi todennäköisyyttä käyttää
aminohappovalmisteita. Vastaajista, joiden mielestä L-karnitiini oli tehokas rasvanpolttaja, 51,9 %
käytti aminohappovalmisteita. Niistä vastaajista, joiden mielestä karnitiini ei ole tehokas
rasvanpolttaja, ainoastaan 25,7 % käytti aminohappovalmisteita.
Sama trendi on nähtävissä myös sen kohdalla, miten paljon vastaaja uskoo lihasmassan
kasvattamiseen tähtäävän urheilijan proteiinintarpeen olevan. Proteiinintarve lihasmassan
69
kasvattamiseen on (1,4) 1,5 – 2 g/painokilo/vrk (Kreider ym. 2010). Proteiinintarpeen liian
korkeaksi (yli 2 g/painokilo/vrk) arvioivat vastaajat käyttivät enemmän aminohappovalmisteita
(65,0 % vs. 27,8 %) kuin proteiinintarpeen oikein arvioineet vastaajat.
Tähän saattaa olla syynä edellä mainittu riittävän saannin varmistaminen ja kehityksen
maksimoimiseen pyrkiminen. Vaikka lisäravinne ei varmuudella toimisikaan, halutaan pelata
varman päälle, koska sen mahdollisesti aikaansaamaa hyötyä ei haluta jättää käyttämättä. Korkeaksi
arvioitu proteiinintarvehan ei välttämättä kerro ainoastaan siitä, että vastaaja uskoisi tarpeen olevan
niin suuri: syynä voi olla se, että koska korkealla proteiinimäärällä ei uskota olevan
haittavaikutuksia, kannattaa proteiinia varmuuden vuoksi nauttia ainakin tarpeeksi. Vaikka ei
tiedetä, hyödyttääkö käyttö tai korkea saanti, ei myöskään tiedetä, onko käyttö hyödytöntä eli
hyödyttömyyttä ei ole todistettu. Syynä saattaa olla myös se, että puutteellisen
ravitsemustietämyksen omaavat henkilöt eivät osaa valita lisäravinteiden joukosta niitä, jotka
varmimmin toimivat ja ovat näin markkinoijien tarjoaman informaation ja väitteiden varassa.
Vaikka tässä tutkimuksessa selvisi, että voimailijoilla esiintyy runsaasti vääristyneitä,
tutkimustietoon perustumattomia uskomuksia ja myyttejä urheiluravitsemuksesta, ei näihin
myytteihin uskominen näytä kahta lisäravinnetta lukuunottamatta altistavan vastaajia lisäravinteiden
käytölle. Tämä tutkimus ei anna vastausta kysymykseen, ketkä ovat kaikista herkimpiä käyttämään
lisäravinteita. Se, ovatko eniten lisäravinteita käyttävät henkilöt mahdollisesti niitä jotka
harjoittelevat kaikista kovimmin ja tavoitteellisimmin, heitä joiden ruokavalio kokonaisuudessa on
laadukas tai täynnä puutteita oleva, tai heitä jotka tavoittelevat lisäravinteiden avulla maksimaalista
kehitystä tai pikatietä onneen, vaatii lisätutkimuksia.
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7 JOHTOPÄÄTÖKSET
Tämän tutkimuksen tulosten perusteella voidaan esittää seuraavat johtopäätökset:
1. Vaikka voimailijoiden ravitsemustietämys aterioiden lukumäärän, suositeltavan ateriavälin,
rasvan ja kuidun sekä kalsiumin ja D-vitamiinin saantisuositusten suhteen oli pääosin hyvää,
vääristyneitä käsityksiä ja uskomuksia esiintyi erityisesti urheilijan ravitsemukseen liittyen. Se,
mistä nämä käsitykset ovat peräisin, jää vaille vastausta tässä tutkimuksessa.
2. Voimailijat käyttivät runsaasti erilaisia lisäravinteita. Selvästi suosituimpia lisäravinteita olivat
proteiinilisät sekä vitamiini- ja kivennäisainevalmisteet. Lisäravinteiden käyttö ei aina perustu
faktoihin eikä tutkimuksiin. Valitettavan usein myös käytetyt määrät ovat tarpeettoman suuria.
Usein lisäravinteiden käyttö ei perustu todistettuun hyötyyn. Lisäravinteiden käyttö ja annostus
osoittavat sen, etteivät kaikki voimailijat ymmärrä oman käyttönsä todellista syytä tai tarvetta.
3. Ravitsemustietämyksen ja lisäravinteiden käytöllä ei ollut yhteyttä. Sen sijaan joidenkin
yksittäisten ravitsemuskysymysten ja lisäravinteiden kohdalla puutteellinen ravitsemustietämys
näytti lisäävän lisäravinteiden käyttöä. Se, mitkä tekijät lisäävät lisäravinteiden käyttöä ja ketkä
voimailijoista ovat herkempiä käyttämään lisäravinteita, vaatii lisätutkimuksia.
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Voimailijoiden
ravitsemustietämys ja
lisäravinteiden käyttö
Hei, sinä raudanvääntäjä!? Oletko
? noin 18-35-vuotias
? kovaa ja tavoitteellisesti kuntosalilla treenaava
Haluaisitko osallistua gradututkimukseeni? Olen ravitsemustieteen
opiskelija. Selvitän gradussani aktiivisten kuntosalillakävijöiden ja
voimailijoiden tietämystä ravitsemuksesta sekä lisäravinteiden käyttöä.
Tutkimus toteutetaan kyselynä. Käsittelen kaikki tutkimuksessa saadut
tiedot ehdottoman luottamuksellisesti ja nimettömästi. Kysely voidaan
tehdä haluamallasi tavalla, esimerkiksi
? sähköpostitse
? asunnollani Helsingin keskustassa Punavuoressa
? sinun asunnollasi
? kuntosalilla
Jos kiinnostuit, annan mielelläni lisää tietoa.
Terkuin,
Petteri Lindblad
050 5260752
jlindbla@student.uef.fi
PS. Löydyn myös Facebookista.
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VOIMAILIJOIDEN RAVITSEMUSTIETÄMYS JA LISÄRAVINTEIDEN KÄYTTÖ
Vastaa kysymyksiin rastittamalla oikea vaihtoehto/oikeat vaihtoehdot tai kirjoittamalla
vastaus sille varattuun tilaan.
TAUSTAKYSYMYKSET
1. Sukupuoli? mies? nainen
2. Ikä (vuotta)
3. Koulutukseni on
? peruskoulu
? ammattikoulututkinto
? ylioppilastutkinto, lukion päättötodistus
? yliopisto-/ korkeakouluopintoja
? maisterin tutkinto
? tohtorin tutkinto
? muu, mikä? Jos koulutuksesi ei löydy listasta, kirjoita tähän koulutuksen nimi:
4. Harrastan kuntosalia (= voima-/painoharjoittelu) kertoja viikossa keskimäärin
1 – 2? 3 – 4? 5 – 6? Yli 7?
5. Miten pitkään olet harrastanut kuntosalia (= voima-/painoharjoittelu)?
vuotta   kuukautta
Jos et harrasta kuntosalin lisäksi muuta liikuntaa, siirry suoraan kohtaan 8.
6. Mitä liikuntalajia/lajeja harrastat kuntosalin lisäksi? Kuinka monta kertaa viikossa keskimäärin?
7. Harrastaessasi muuta liikuntaa, mikä seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten liikuntaasi?
? liikuntani on yleensä verkkaista ja rauhallista (ei hikoilua eikä hengästymistä)
? liikuntani on reipasta (jonkin verran hikoilua ja hengästymistä)
? liikuntani on rasittavaa (voimakasta hikoilua ja hengästymistä)
8. Harjoitellessasi kuntosalilla, mikä seuraavista vaihtoehdoista kuvaa parhaiten liikuntaasi?
? liikuntani on yleensä verkkaista ja rauhallista (ei hikoilua eikä hengästymistä)
? liikuntani on reipasta (jonkin verran hikoilua ja hengästymistä)
? liikuntani on rasittavaa (voimakasta hikoilua ja hengästymistä
Jos et käytä lisäravinteita, siirry suoraan kohtaan 11.
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LISÄRAVINTEIDEN KÄYTTÖ
9. Käytätkö jotain seuraavista lisäravinneryhmistä? Valitse oikea(t) ryhmä(t). Jos muistat, kirjoita
myös lisäravinteen nimi, käyttämäsi annostus sekä syy miksi käytät kyseistä lisäravinnetta.
Kauppanimi Annostus Käyttötarkoitus/ Odotettu hyöty
? Hiilihydraattilisä
? Proteiinilisä
? Aminohappo-
valmiste
? Rasvanpolttaja
? Palautusjuoma
? Massanlisääjä
? Kreatiini
? Vitamiini- tai
kivennäisainelisä
? Muu, mikä?
? Muu, mikä?
? Muu, mikä?
10. Tähän kohtaan voit vapaasti kirjoittaa käyttökokemuksiasi käyttämistäsi lisäravinteista. Oletko
kokenut hyötyväsi käytöstä jne.
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PERUSRAVITSEMUSTIETÄMYS
11. Kuinka monta kertaa/ateriaa kuntoilijan olisi hyvä syödä päivittäin?
kertaa/ateriaa
12. Kuinka monta tuntia on suositeltava ateriaväli kuntoilijalle?
tuntia
13. Miten paljon arvioit aikuisen päivittäisen nesteen tarpeen olevan ruoasta tulevan veden lisäksi?
litraa
14. Mikä seuraavista on terveellisin valinta leivänpäällysrasvaksi?
? voi tai rasvaseos (esim. Oivariini)
? margariini/kasvirasvalevite (esim. Becel 60%, Keiju 70%, Flora 60%)
? kevytmargariini tai kevyt kasvirasvalevite (esim. Flora kevyt, Becel pro.activ, Benecol)
? kevyt rasvaseos (esim. KevytLevi, MiniLätta)
? ei lainkaan rasvaa
15. Mikä seuraavista on terveellisin vaihtoehto ruoanvalmistukseen?
? voi tai rasvaseos (esim. Oivariini)
? rasiamargariini
? juokseva margariini
? rypsiöljy
? oliiviöljy
? ei lainkaan rasvaa
16. Seuraavassa on väittämiä rasvan laatuun liittyen. Rastita oikeat väittämät.
? Ruokavalion rasvan laatu vaikuttaa olennaisesti veren kolesteroliarvoihin.
? Tyydyttynyt eli kova rasva edistää sydämen terveyttä.
? Voi sisältää välttämättömiä rasvahappoja saman verran kuin margariinit/kasvirasvalevitteet.
? Ruokavalion rasvan laadulla on vaikutusta sokeriaineenvaihduntaan.
? Paras tapa vähentää rasvan käyttöä on jättää leivänpäällysrasva ja salaatinkastikkeet pois.
? Ruokavalion rasvan määrä on tärkeämpää kuin rasvan laatu.
? Rypsiöljy on erinomainen omega-3-rasvahappojen lähde.
17. Valitse oikeat väittämät ravintokuidusta.
? Kuitu pitää kylläisenä ja auttaa painonhallinnassa.
? Kuitu suojaa sydäntä ja auttaa hallitsemaan veren kolesterolipitoisuutta.
? Kuitu auttaa ripuliin ja ummetukseen.
? Tummat viljatuotteet ovat yleensä kuitupitoisempia kuin valkoiset viljatuotteet
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? Riittävän kuidunsaannin turvaamiseksi tarvitaan monipuolisen, täysjyväviljatuotteita sisältävän
ruokavalion lisäksi kuituvalmiste.
18. Miten paljon arvioit terveen aikuisen päivittäisen kalsiumin saantisuosituksen Suomessa
olevan?
? 500-600 mg? 800-900 mg? 1300-1800 mg
19. Miten paljon arvioit terveen aikuisen (18-60 vuotta) päivittäisen D-vitamiinin saantisuosituksen
Suomessa olevan?
? 2,5-5 ?g? 7,5-10 ?g? 20 ?g? 50 µg
20. Rastita oikeat väittämät painonhallinnasta ja ylipainosta.
? Painonhallinnassa tulee kaloreiden sijaan ensisijaisesti vähentää hiilihydraatteja.
? Painonhallinnassa tulee vähentää päivässä syötyjen aterioiden määrää ateriavälejä pidentämällä.
? Vyötärölle kertynyt rasvakudos on terveydelle haitallisinta.
URHEILIJAN RAVITSEMUS
21. Kuinka paljon lihasmassan kasvattamiseen tähtäävä urheilija tarvitsee vuorokaudessa proteiinia
painoaan (kilogrammoissa) kohden?
? Alle 1 g? 1-1,5 g? 1,5-2 g? Yli 2 g? Yli 3 g
22. Minkä energiaravintoaineen ruokavaliosta pois karsiminen johtaa helpoiten elimistön
hormonitoiminnan heikentymiseen?
23. Arvioi seuraavien väittämien oikeellisuus rastittamalla oikeat väittämät.
? Runsas proteiininsaanti saattaa alentaa elimistön testosteronipitoisuutta.
? Antioksidantit voivat vähentää harjoittelun aiheuttamia lihasvaurioita.
? Juominen janontunteeseen riittää ehkäisemään nestehukkaa harjoituksen aikana.
? Vegaaniruokavaliolla on mahdollista tyydyttää voimailijan proteiinintarve.
? Proteiinit koostuvat aminohapoista.
24. Seuraavassa on väittämiä ravintolisistä. Rastita oikeat väittämät.
? Intensiivisessä voimaharjoittelussa monivitamiini- ja kivennäisainelisät ovat välttämättömiä,
sillä vitamiinien ja muiden suojaravintoaineiden tarvetta ei ole mahdollista tyydyttää pelkällä
monipuolisella ruokavaliolla.
? Puutteellisen ruokavalion pystyy korjaamaan ravintolisillä.
? Hyvään palautumisjuomaan ei tarvita muuta kuin maltodekstriinia ja heraproteiinia.
? Seleeni, E-vitamiini ja beetakaroteeni ovat antioksidantteja.
? Kreatiinista on tutkimusten mukaan selvää hyötyä voimaharjoittelussa.
? L-Glutamiini edistää lihaskasvua ja palautumista.
? Kofeiinin suorituskykyä parantavasta vaikutuksesta ei ole tutkimusnäyttöä.
? L-karnitiini on tehokas rasvanpolttaja.
? C-vitamiinilisän pitkäaikainen käyttö ylisuurinakin annoksina on täysin
turvallista, koska C-vitamiini on vesiliukoinen vitamiini.
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25. Sana on vapaa. Tähän voit kirjoittaa vastauksiasi auki tai perusteluita siihen, miksi vastasit
tiettyihin kohtiin niinkuin vastasit.
KIITOS VASTAUKSESTASI!
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Muu liikunta koehenkilöillä (n = 54).
Lkm (%)
Liikuntalajit
Aerobinen 48 (77,4)
Kamppailulajit 13 (21,0)
Lihaskunto 9 (14,5)
Nopeustaitolajit 3 (4,8)
Harjoittelumäärä viikossa
Aerobinen
1 - 2 kertaa 28 (62,2)
3 - 4 kertaa 7 (15,6)
5 - 6 kertaa 3 (6,7)
Vähintään 7 kertaa 7 (15,6)
Kamppailulajit
1 - 2 kertaa 7 (58,3)
3 - 4 kertaa 2 (16,7)
5 - 6 kertaa 3 (25,0)
Vähintään 7 kertaa 0 (0)
Lihaskunto
1 - 2 kertaa 7 (87,5)
3 - 4 kertaa 1 (12,5)
5 - 6 kertaa 0 (0)
Vähintään 7 kertaa 0 (0)
Nopeustaitolajit
1 - 2 kertaa 1 (50)
3 - 4 kertaa 0 (0)
5 - 6 kertaa 1 (50)
Vähintään 7 kertaa 0 (0)
Muun liikunnan teho
Verkkainen 2 (3,8)
Reipas 20 (37,7)
Rasittava 31 (58,5)
